
“ขาวกลองที่ออกเ
สวนใหญไมคอยกินกัน 
กายแขงแรง ขาวขาวเม็ด
กลอง เรากินขาวกลองทุก
ตํารับอาหารจากขาวกลอง
ปนสีลักษณะนี้ เปนขาวที่มีประโยชน อยางขาวกลอง คนไทย
เพราะเห็นวาเปนขาวของคนจน ขาวกลองมีประโยชนทําใหราง
สวยแตเขาเอาของดีออกไปหมดแลว มีคนบอกวาคนจนกินขาว
วัน เรานี่ก็คนจน “

( พระราชดํารัสของ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว)
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ขาว (Rice) มีชื่อทางวิทยาศาสตรว
อาหารที่มีสารคารโบไฮเดรตสูง(Carb
ซึ่งเปนแหลงใหญของอาหารที่ใหพลัง
ประกอบอยูรอยละ 7 แตเปนโปรตีนท
มันชนิดไมอ่ิมตัวรอยละ 2 มีวิตามิน 
เสนใยอาหาร (Dietary fiber) ดวย

ขาวที่ผานการขัดสีแตนอยจ
วิตามิน แรธาตุและเสนใยอาหารที่มีป

เปนที่นาเสียดายที่ขาวซึ่งเป
ขาวหรือขาวสารที่ผานการขัดสีมาแล
หมด จึงไมคอยเหลืออะไรนอกจากแป

การบริโภคขาวเพื่อใหไดสาร
แตนอยที่สุด ซึ่งไดแก ขาวกลอง

ขาวกลองคืออะไร
ขาวกลอง (Cargo rice, Lo

กะเทาะเอาเปลือกออกเทานั้น จึงหม
มีขาวขุน แตเปนขาวที่ยังคงมีจมูกขา
เปนประโยชนตอรางกาย
ขาวกลอง
า Oryza sativa L หมายถึงขาวเจาและขาวเหนียว จัดเปน
ohydrate) เนื่องจากมีแปงเปนองคประกอบอยูถึงรอยละ 80 
งานแกรางกาย นอกจากมีคารโบไฮเดรตแลว ขาวยังมีโปรตีน
ี่มีกรดอะมิโนไมครบทุกตัว ที่ขาดไปคือ ไลซิน (Lysine) มีไข
และแรธาตุ ตาง ๆ ที่จําเปนตอรางกายหลายชนิด อีกทั้งยังมี

ะมีจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ดขาวเหลืออยูมากจึงอุดมดวย
ระโยชนตอรางกาย
นอาหารหลักของคนไทยที่บริโภคกันเปนสวนใหญ เปนขาว
วถึง 3 คร้ัง จนจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ดขาวหลุดออกไปเกือบ
ง

อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ควรบริโภคขาวที่ผานการขัดสี

ozain rice, Brown rice, Husked  rice ) คือขาวที่ผานการ
ายถึงขาวทืที่ผานการขัดสีเพียงครั้งเดียวขาวที่ไดจึงเปนขาวที่
วและเยื่อหุมเมล็ดขาว(รํา) อยูมาก เปนสวนที่มีคุณคาอาหาร



เมื่อเทียบคุณคาทางโภชนาการกับขาวที่ขัดสีจนขาวพบวา ขาวกลองใหคุณคาทางโภชนาการมาก
คุณคาทางโภชนาการของขาวเจาชนิดตาง ๆ ในสวนที่กินได 100 กรัม

วิตามิน แรธาตุประเภท พลัง
งาน

(หนวย)

คารโบ
ไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

เสน
ใย

(กรัม)
บี1

(มก.)
บี1

(มก.)
ไนอาซิน

(มก.)
แคลเซียม

(มก.)
ฟอสฟอรัส

(มก.)
เหล็ก
(มก.)

ขาวกลอง
ขาวซอมมือ
ขาวมันปู
ขาวหอมมะลิ

352
351
347
354

72.6
75.8
74.3
79.8

7.8
6.6
5.9
6.2

3.4
2.3
2.9
1.1

3.4
1.7
4.0
0.6

0.61
0.34
0.44
0.11

0.15
0.10
0.18
0.40

5.0
2.6
-

0.40

4
14
16
3

107
66
120
66

2.8
1.8
2.3
1.9

ท่ีมา กรมอนามัย กองโภชนาการ ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทยในสวนที่กินได 100 กรัม พ.ศ. 2535

ประโยชนของขาวกลอง
การบริโภคขาวกลองจะไดคุณคาโภชนาการหลายอยาง ไดแก คารโบไฮเดรต ใหพลังงาน

แกรางกาย โปรตีน ชวยเสริมสรางซอมแซมสวนที่ซึกหรอ ไดไขมันชนิดที่ไมอ่ิมตัวที่ใหพลังงานและ
ความอบอุนแกรางกาย นอกจากนี้ยังไดรับประโยชนจากสารอาหารอื่น ซึ่งเปนสารอาหารที่มีอยู
มากเปนสวนใหญในขาวคือ วิตามินตาง ๆ ไดแก วิตามินบี 1 (Thiamin)ชวยปองกันโรคเหน็บชา 
ชวยในขบวนการเปลี่ยนแปงในรางกายใหเปยพลังงานและชวยในการทํางานของระบบประสาทใน
การบังคับกลามเนื้อ วิตามินบี2 (Riboflavin)ชวยปองกันโรคปากนกกระจอกและชวยในการเผา
ผลาญอาหารใหเปนพลังงานไนอะซีน (Niacin) ชวยในการทํางานของระบบผิวหนังและระบบ
ประสาท นอกจาก จะไดวิตามินแลวขาวกลองยังอุดมไปดวยแรธาตุที่สําคัญ ๆ ตอรางกาย คือ 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก สวนในจมูกขาวยังมี วิตามินอี เซเลเนียม และแมกนีเซียมประกอบอยู
ดวยแรธาตุตาง ๆ เหลานี้ชวยเสริมสรางการทํางานในระบบตาง ๆ ของรางกาย สวนเสนใยอาหาร
ซึ่งเปนสารประกอบน้ําตาลโมเลกุลใหญ เชิงซอน (Polysaccharides) ที่มีอยูในผนังเซลลของพืช มี
อยูมากในเยื่อหุมเมล็ดขาวของขาวกลอง เมื่อบริโภคเขาไปแลวจะผานการเพาะและลําไสเล็กได
งาย เนื่องจากน้ํายอยไมสามารถยอยเสนใยอาหารไดทั้งหมดจึงถูกขับออกมาและชวยพาสิ่งที่ตก
คางอยูในลําไสออกไปเปนกากอาหารทําใหขับถายสะดวก ปองกันอาการทองผูกและชวยปองกัน
การเปนมะเร็งลําไสใหญดวย

การที่คนไทยกลับมาบริโภคขาวกลอง จึงมิใชเร่ืองใหม และยังไมสายจนเกินไปที่จะหัน
กลับคืนสูธรรมชาติมีการดัดแปลงหรือปรุงแตนอย คุณคาอาหารจะเหลืออยูมาก เหตุที่คนไทยไม
นิยมกินขาวกลองนั้นมีหลายสาเหตุเนื่องจากไมทราบถึงคุณคาของขาวกลอง หรือขาวกลองมีสีสัน
ไมนากิน เมื่อหุงแลวไมนุมเทาขาวขาว คนที่ไมเคยบริโภคจึงไมนิยมกและอีกประการหนึ่งคือ การ



ใชเครื่องจักสีขาว สามารถขัดสีขาวใหดูนากินไดตามความตองการ คนไทยจึงคุนเคยกับขาวขาวที่
ไดพบเห็นอยูเปนประจํา จนเกินความเคยชินการกลับมาบริโภคขาวที่ขัดสีเพียงครั้งเดียวเพื่อ
ประโยชนตอรางกาย เปนเรื่องที่กระทําไดไมยาก เนื่องจากมีปจจัยเอื้ออํานวยอยูแลว สามารถหา
ซื้อไดทั่วไป ตลอดจนการหุงตมไมยุงยาก

ในปจจุบัน ผูจําหนายขาวกลองไดนําขาวกลองมาผสมกับขาวอื่น เชน ขาวมันปูผสม
กับขาวกลอง  ขาวกลองกับขาวขาว เพื่อใหผูที่ยังไมสามารถบริโภคขาวกลองลวน ๆ เพาระคุนเคย 
แตขาวนิ่ม ๆ ไดซื้อไปทดลองหุงกิน  นอกจากนี้ประเทศไทยไดมีการพัฒนาขาวมากขึ้น ทําใหคน
ไทยมีขาวที่ไมเพียงแตเหนียวนุมอรอยแลว ยังมีกลิ่นหอมนากินอีกดวย คือ ขาวพันธหอมมะลิ ซึ่งมี
จําหนายอยางแพรหลาย ทั้งชนิดที่เปนขาวขาวธรรมดาและชนิดที่เปนขาวกลองจึงควรเริ่มตนจาก
ขาวกลองชนิดนี้กอน

วิธีการหุงขาวกลอง
หลายคนคงเขาใจวา ขาวกลองเปนขาวที่คอนขางแข็ง หุงยากใชเวลานาน   ความจริงแลว

ไมไดยุงยากอยางที่คิด การหุงขางกลองไมจําเปนตองแชขาวกอนนําไปหุงตมควรปฏิบัติดังนี้
1. เก็บกากและสิ่งสกปรกออกกอนซาวขาว
2. ซาวขาวโดยไมตองใชน้ํามาก ซาวเร็ว ๆ เพียงครั้งเดียว เพราะวิตามินในขาวละลายน้ําได
3. ใสน้ําใหมากกวาหุงขาวปกติ คือ ปริมาณขาวตอน้ํา 1:2 ขาวกลองจะสุกยากกวาขาวขาว

การหุงตมขนาด 5 คนบริโภค (2 ถวยตวงขาว) จากการทดลองในหองปฏิบัติการ พบวา       
ตองเพิ่มเวลาหุงนานขึ้นกวาเดิมเล็กนอย ดังนี้

ขาวกลองหอมมะลิ ใชขาวตอน้ํา 1:2 ใชเวลา 50 นาที ขาวที่ไดคอนขางนุมและอรอย             
ถารับประทานรอน ๆ จะไดขาวที่อรอยหอมนุมนวล

ขาวกลองธรรมดา (ไมใชพันธุหอมมะลิ) ใชขาวตอน้ํา 1:2 ใชเวลา 45 นาที   ถารับ
ประทาน   รอน ๆ จะไดขาวที่นุมอรอย

ขาวหอมมะลิอนามัย สวนจิตรลดา (ชนิดไมผสมขาวมันปู) ใชขาวตอน้ํา 1:2 ใชเวลา 45 
นาที จะไดขาวที่นุมอรอย

ขาวซอมมือ (ทิพยตะวัน ผสมขาวมันปู) ใชขาวตอน้ํา 1:2 ใชเวลา 50 นาที ขาวที่ไดคอน
ขางนุม

ขาวมันปู ใชขาวตอน้ํา 1 : 2 ใชเวลา 40 นาที ขาวที่ไดคอนขางสวย หอมนารับประทาน
ในกรณีที่หุงขาวไวแลวยังไมไดรับประทานเลยทันที อาจจะพบวาขาวคอนขางแข็ง อาจจะ

อุน อีกครั้ง กอนรับประทานก็จะไดขาวที่อรอย หอมนุม



สําหรับคนที่ยังไมคุนเคยกับการบริโภคขาวกลอง ควรบริโภคขาวกลองผสมกับขาวขาว
เปนอัตราสวน 1:2 ไปกอน เมื่อมีความเคยชินมากขึ้นแลว จึงเพิ่มปริมาณขาวกลองขึ้น และลด
ปริมาณ    ขาวขาวลงจนกระทั่งเปนขาวกลองอยางเดียว

การเลือกซื้อขาวกลอง
เนื่องจากขาวกลองคือขางที่ขัดสีเพียงครั้งเดียว จึงสามารถใชขาวพันธุใดก็ไดมาทําเปน

ขาวกลอง ซึ่งขาวสวนมากจะมีลักษณะรูปทรงคลาย ๆ กัน จึงควรรูจักสังเกต ดังนี้
1. ไมควรมีรอยแหวงปลายเมล็ดขาว หากมีรอยแหวงแสดงวาจมูกขาวอันเปนสวนที่มีประโยชน

มากหลุดไป
2. สีของเมล็ดขาวเปนสีขาวขุน อาจมีสีน้ําตาลปนอยูบาง มากนอยขึ้นอยูแสดงวาเปนขาวที่เก็บ

เกี่ยวมาใหม ๆ ซึ่งเปนสวนของเยื่อหุมเมล็ดขาวที่เปนเสนใยอาหารมิไดถูกขัดสีทิ้งไป
3. เปนขาวที่ตากหรืออบจนแหงสนิท ไมมีกลิ่นอับชื้นขึ้นราหรือมีมอด
4. บรรจุในถุงสะอาดปดสนิท ระบุสถานที่ผลิตและราคาจําหนาย
5. การซื้อมาบริโภค ควรซื้อในปริมาณที่สามารถบริโภค ไดหมดภายใน 2-3 สัปดาห เมื่อเปดถุง

ใชแลวควรเก็บในที่สะอาด มีฝาปดมิดชิด
ขาวกลองนอกจากบริโภคในรูปของขาวสวยหรือขาวเหนียวนึ่งรับประทานกับขาวแลว สามารถ

แปรรูปเปนผลิตภัณฑจากขาวในรูปของแปงซึ่งนํามาประกอบอาหาร คาว หวาน หรือของวาง ได
อีก  มากมายหลายชนิด เชนเดียวกันกับแปงที่ทําจากขาวที่ชัดสีจนขาวรสชาติเนื้อสัมผัสก็อรอย
และนุมนวลเชนเดียวกัน แตแปงที่ทําจากขาวกลองจะมีคุณคาทางโภชนาการสูงกวา ดังนั้นจึงควร
เลือกรับประทานขาวและผลิตภัณฑที่ทําจากขาวกลอง เปนประจําทุกวันเพื่อสงเสริมสุขภาพ
อนามัยใหแข็งแรง



ขาวหนาหมูแดง

สวนผสม
ขาวสุก (ข
(ขาวสาร
หมูแดง
น้ําราดหม
น้ําจิ้ม
ไขพะโล
แตงกวา
ตนหอม
ขิงดอง
ผักชี

สวนผสม
เนื้อหมู
น้ําตาลท
ซอสแดง 
ซอสมะเข
เกลือปน
กระเทียม
รากผักชีต
ผงพะโล
น้ํามันพืช

วิธีทําหม
ลางเนื้อหมูใหสะอาด แลใ
หมูใหทั่ว ผสมเครื่องปรุงท
ยางไฟ ประมาณ 30 นาที 
ตํารับอาหารจากขาวกลอง
าวกลอง) 12 ถวยตวง (1,440 กรัม)
 : น้ํา = 1:2 ¼ ถวย)

6 ขีด (600 กรัม)
ูแดง 5 ถวยตวง

½ ถวยตวง
3 ฟอง (150 กรัม)
6 ผล (300 กรัม)
12 ตน
½ ถวยตวง
1 ตน

หมูแดง
1 กิโลกรัม (1,000 กรัม)

ราย ¼ ถวยตวง (45 กรัม)
หรือ
ือเทศ ¼ ถวยตวง (40 กรัม)

1 ชอนชา (4 กรัม)
ตําละเอียด 3 ชอนโตะ (45 กรัม)
ําละเอียด 2 ชอนโตะ (30 กรัม)

½ ชอนโตะ (15 กรัม)
1 ชอนโตะ (15 กรัม)

ูแดง
หเปนชิ้นบาง ๆ กวางประมาณ 2 นิ้ว หนาประมาณ ½ นิ้ว ใชสอมจิ้มเนื้อ
ั้งหมดเขาดวยกัน ใสเนื้อหมูลงหมักไวไมนอยกวา 2 ชั่วโมง แลวนําไป
(หรือจะใชวิธีเขาเตาอบดานละ 15 นาที ก็ได)



สวนผสมน้ําราดหมูแดง
กระดูกหมู 3 ชิ้น (100 กรัม)
น้ําเปลา 4 ½ ถวยตวง
ซีอ๊ิวขาว 1/3 ถวยตวง (45 กรัม)
ซีอ๊ิวดํา ½ ชอนโตะ (8 กรัม)
ซอสแดง
หรือซอสมะเขือเทศ 1/3 ถวยตวง (45 กรัม)
น้ําตาลปบ 3 ชอนโตะ (45 กรัม)
ผงพะโล 3 ½ ชอนโตะ (32 กรัม)
พริกไทยปน 1 ½ ชอนชา (6 กรัม)
ดอกโปยกั๊กเผา 1 ดอก
แปงขาวโพดหรือแปงมัน 7 ชอนโตะ (70 กรัม)
งาขาวคั่วแลวตําละเอียด 2 ชอนโตะ (20 กรัม)

วิธีทําราดหมูแดง
เอาน้ําใสหมอ เอากระดูกหมูใส พรอมทั้งสวนผสมทุกอยาง ยกเวนแปงขาวโพดและงาขาว

ค่ัว เคี่ยวน้ํากระดูกโดยใชไฟออน เพื่อใหน้ํากระดูกออก พอเดือดสักพักใหญยกลง กรองเอาแตน้ํา
แลวนําขึ้นตั้งไฟใหเดือด ลดไฟลงนําแปงขาวโพดละลายน้ํานิดหนอย ใสลงในหมอคนใหทั่ว พอสุก
จะใส แลวจึงเอางาขาวคั่วปนใสลงไปคนตอใหทั่ว ยกลงตั้งทิ้งไวใหเย็น

น้ําจิ้ม
ซีอ๊ิวขาว 1/3 ถวยตวง (45 กรัม)
ซีอ๊ิวดํา 3 ชอนโตะ (30 กรัม)
น้ําสมสายชู 1 ชอนโตะ (15 กรัม)
น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
พริกชี้ฟาหั่นหยาบ 10 เม็ด (15 กรัม)

วิธีทําขาวหมูแดง
เวลาจะรับประทาน ตักขาวสุกรอน ๆ 1 ถวย ใสลงในจานเปล หั่นหมูแดงเปนชิ้น

บาง ๆ วางเรียงไปบนขาว พรอมทั้งไขพะโล ¼ ฟอง ราดดวยน้ําราดหมูแดงพอควร แตงกวาผาซีก 
แลวหั่นเฉลียงบาง ๆ พรอมทั้งตนหอมและขิงดองดวยวางเรียงขางจานใหสวยงามโรยหนาดวย
ผักชีปรุงรสดวยน้ําจิ้ม (สวนผสมนี้สําหรับ 12 คน)



คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 429 กิโลแครอรี
โปรตีน 14.5 กรัม
ไขมัน 19.4 กรัม
วิตามินบี 1 0.67 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.24 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 5.7 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 1.8 กรัม



ขาวคลุกกะป
สวนผสม
ขาวสาร (ขาวกลอง) 1 ½ ถวย (250 กรัม)
กะปดี 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
น้ํามัน 3 ชอนโตะ 1 ชอนชา (35 กรัม)
กุงแหง ½ ขีด (50 กรัม)
ไขไก 1 ฟอง (55 กรัม)
หอมแดงซอย ½ ถวย (40 กรัม)
มะดันซอย 4 ผลหรือ
มะมวงซอย ½ ผล
แตงกวา 3 ลูก (100 กรัม)
พริกขี้หนูสดหั่นฝอย 10 เม็ด
วิธีทํา

1. นึ่งขาวสาร (ขาวกลอง) ใสน้ํา 2 ถึง 2 ½ ถวย นึ่งประมาณ 40 นาที ยกลงยีขาวให
กระจาย

2.   คลุกขาวกับกะปใหเขากัน นําลงผัดใสน้ํามัน 2 ชอนโตะผัดใหเขากัน ตักขึ้นพักไว
3.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน 1 ชอนโตะ ใสกุงแหงที่ลางสะอาดลงผัดใหกรอบ ตักขึ้น
4. ตอยไขตีใหเขากัน ต้ังกระทะใสน้ํามัน 1 ชอนชา กลอกไขบาง ๆ ทอดจนสุกแลวมวน

กลม ๆ หั่นฝอย
5. เวลารับประทาน ตักขาวคลุกกะปใสจาน (กดใสถวยคว่ําลงกลางจาน) ตกแตงดวย

หอมซอย มะดันซอยหรือมะมวงซอย แตงกวาหั่นแฉลบ กุงทอด ไขหั่นฝอย พริกขี้หนู
สดและหมูหวาน

สวนผสมหมูหวาน
น้ํามัน 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
เนื้อหมู 1 ขีด (100 กรัม)
น้ําตาลปบ 3 ชอนโตะ (45 กรัม)
ซีอ๊ิวใส 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
หอมสับ 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
วิธีทําหมูแดง



ใสน้ํามันในกระทะ เนื้อหมู น้ําตามปบ ซีอ๊ิวใส และหอมสับ เคี่ยวไฟออน ๆ จน
แหง    ยกลง (สวนผสมนี้สําหรับ 4 คน)

คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 543 กิโลแครอรี
โปรตีน 20.8 กรัม
ไขมัน 23 กรัม
วิตามินบี 1 0.68 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.30 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 6.9 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 3.3 กรัม



ขาวหมกไก
สวนผสม
น้ํามันพืช (หรือเนยแข็ง) 1/3 ถวยตวง (75 กรัม)
กระเทียม 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
ขิงแกสับ 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
ไก (สับเปน 7 ชิ้น) 1 กิโลกรัม (1,000 กรัม)
ขาวสาร (ขาวกลอง) 4 ถวยตวง (680 กรัม)
เกลือ 1 ½ ชอนโตะ(15 กรัม)
ผักชี 2 ตน
สวนผสมเครื่องเทศ
ขมิ้นผง ½ ชอนชา (2 กรัม)
อบเชยปน ½ ชอนชา (2 กรัม)
กานพลูปน 1 ชอนชา (4 กรัม)
ลูกกระวานปน ½ ชอนโตะ (8 กรัม)
ผลกระหร่ี 1 ชอนชา (1 กรัม)
มะเขือเทศผาซีก 10 ผล (100 กรัม)
ยี่หราปน 1 ชอนชา (4 กรัม)
ลูกจันทรปน ½ ชอนชา  (2 กรัม)
พริกไทยปน 1 ชอนชา (4 กรัม)
พริกปน 2 ชอนชา (8 กรัม)
หอมหัวใหญสับหยาบ 1 ½ ถวยตวง (130 กรัม)
สวนผสมอาจาด
น้ําสมสายชู ½ ถวยตวง (90 กรัม)
น้ําเปลา ½ ถวยตวง
น้ําตาลทราย 1/3 ถวยตวง (60 กรัม)
เกลือ 1 ชอนชา (4 กรัม)
แตงกวา 10 ผล (500 กรัม)
(ผาสี่หั่นหนาพอควร)
หอมหัวเล็กซอย 5 หัว (50 กรัม)



พริกชี้ฟาโขลกหยาบ 5 เม็ด (25 กรัม)
(สวนผสมนี้สําหรับ 7 คน)
วิธีทํา

1. ต้ังกระทะใหรอน ใสน้ํามันพืชหรือเนยแข็งลงไป พอรอนใสกระเทียม และขิงสับลงเจียวให
เหลืองดี ใสเครื่องเทศทั้งหมดตามลงไปผัด ใสหอมลงผัดใหทั่ว ใสมะเขือเทศ ไก และเกลือผัด
จนเขากันดี แลวเติมน้ํา 2 ถวยตวง ปดฝาไวสักพัก ชิมรสดูแลวเทใสหมอ

2. ซาวขาวสารใหสะอาด ใสลงในหมอไก แลวคนใหเขากัน ปดฝา ตมพอเดือด ลดไฟลงใชพาย
คน แลวปดฝาหุงตอจนขาวสุกดี

3. เวลาจะรับประทาน ตักใสจาน มีไกจานและชิ้นหมกอยูใตขาว โรยหนาดวยผักชี  รับประทาน
กับอาจาด

วิธีทําอาจาด
 ผสมน้ําสม น้ํา น้ําตาล และเกลือ เขาดวยกันตั้งไฟเคี่ยวใหน้ําตาลและเกลือละลาย ทิ้งให

เย็น ใสแตงกวาหอมหัวเล็ก และพริกชี้ฟาลงไป



ขาวยําปกษใต
สวนผสม
ขาวสวย (ขาวกลอง) ½ ถวยตวง (ประมาณ 60 กรัม)
มะพราวคั่ว 3 ชอนโตะ (ประมาณ 10 กรัม)
กุงแหงปน 3 ชอนโตะ (ประมาณ 10 กรัม)
แตงกวาผาสี่หั่นบาง ๆ 3 ชอนโตะ (ประมาณ 27 กรัม)
ถั่วฝกยาวหั่นบาง ๆ 3 ชอนโตะ (ประมาณ 19 กรัม)
ใบมะกรูดหั่นฝอย 1 ชอนโตะ (ประมาณ 2 กรัม)
ใบขมิ้นฝอย 1 ชอนโตะ
ตะไครหั่นฝอย 2 ชอนโตะ (ประมาณ 8 กรัม)
สะตอหั่นหยาบ 1 ชอนโตะ (ประมาณ 8 กรัม)
ถั่วงอก 1/3 ถวยตวง (ประมาณ 23 กรัม)
สมโอ 1/3 ถวยตวง (ประมาณ 40 กรัม)
พริกปน ¼ ถวยตวง (ประมาณ 1 กรัม)
มะนาว 1/3 ผล
น้ําบูดูปรุงสําเร็จ 3 ขอนโตะ (ประมาณ 47 กรัม)
(สวนผสมน้ําสําหรับ 1 คน)
สวนผสม (น้ําบูดูปรุงสําเร็จ)
น้ําบูดูชนิดเค็ม 1 ขวด (750 ซีซี)
น้ําตาลปบ 1 กิโลกรัม (1,000 กรัม)
ตะไคร ½ กิโลกรัม (500 กรัม)
หอมแดง 3 ขีด 300 กรัม
ใบมะกรูด 1 ขีด 100 กรัม
ขา 3 ขีด 300 กรัม
วิธีทํา

1. เทน้ําบูดูใสหมอ พรอมกับเติมน้ําตาลปบ
2. ตะไครและขา หั่นเปนทอนสั้น ๆ ทุบพอแตก เติมลงในหมอ
3. หอมแดง ปอกลางน้ําใหสะอาด ตําพอแตกใสลงไปเคี่ยว
4. ฉีกใบมะกรูดใส เคี่ยวไปจนกระทั่งเริ่มมีลักษณะเหนียวยกลง กรองเอาแตน้ํา



5. เวลารับประทาน ตักขาวใสจาน และผักตาง ๆ ราดหนาดวยน้ําบูดู

คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 362 กิโลแครอรี
โปรตีน 15.3 กรัม
ไขมัน 8.4 กรัม
วิตามินบี 1 0.17 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.09 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 1.0 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 1.0 กรัม

ขาวผัดรวมมิตร
สวนผสม
น้ํามัน 1 ชอนโตะ (15 กรัม)
หอมใหญ 1 ชอนโตะ (10 กรัม)
เนื้อหมูหั่นชิ้นเล็ก ๆ 1 ชอนโตะ (20 กรัม)
ขาวสุก (ขางกลอง) 1 ¼ ถวย (150 กรัม)
ถั่วแดงตมสุก 1 ชอนโตะ (20 กรัม)
ถั่วเขียวตุมสุก 1 ชอนโตะ (25 กรัม)
ถั่วฝกยาวหั่นยาว 1 ซม. 2 ชอนชา (10 กรัม)
ฟกทองดิบหั่นเล็ก ๆ 1 ชอนโตะ (20 กรัม)
มะเขือเทศหั่น เล็ก ๆ 1 ชอนโตะ (10 กรัม)
น้ําปลา 2 ชอนชา (10 กรัม)
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา (5 กรัม)
วิธีทํา

ผัดหอมใหญกับน้ํามันพอสุกใสเนื้อหมูลงผัดตอ ใสขาวสุก ถั่วแดงตม ถั่วเขียว ถั่วฝกยาว
ฟกทอง มะเขือเทศ ผัดใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลทราย จนสุกตักใสจาน (อาจจะตก
แตงดวยการเทใสในพิมพขนมรูปตาง ๆ)

คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 487 กิโลแครอรี
โปรตีน 14.8 กรัม



ไขมัน 18.3 กรัม
วิตามินบี 1 0.65 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.22 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 4.8 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 3.2 กรัม

ขาวมันไก
สวนผสม
ไกอวน ๆ หรือไกตอน 1 ตัว
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ (45 กรัม)
กระเทียมสับละเอียด ¼ ถวยตวง (30 กรัม)
ขาวสาร (ขาวกลอง) 7 ถวยตวง (1,190 กรัม)
เกลือ 1 ชอนโตะ (12 กรัม)
ซีอ๊ิวดํา 3 ชอนโตะ (45 กรัม)
น้ําตาลทราย ½ ชอนชา (2.5 กรัม)
เตาเจี๊ยวบดละเอียด ¼ ถวยตวง (45 กรัม)
น้ําสมสายชู 1/3 ถวยตวง (40 กรัม)
พริกขี้หนู (หั่นหยาบ) 5 เม็ด (7 กรัม)
ขิงแกสับละเอียด ¼ ถวยตวง (45 กรัม)
แตงกวา 5 ผล (200 กรัม)
(สวนผสมนี้สําหรับ 14 คน)

วิธีทํา
1. ไกที่ทําสะอาดดีแลว นําไปนึ่งพอสุก
2. เจียวกระเทียมดวยน้ํามันจนเหลืองดี แลวเอาขาวสารกลองลงผัดพอทั่ว ตักใสหมอ หุงขาว 

เอาน้ําตมไกใสลงไปประมาณ 1 ½ - 2 เทา เติมเกลือลงไป ต้ังไฟแรงพอเดือด กลับ
ขาวสารดวยพายหรือทัพพี ลดไฟออน ปดผมหมอต้ังตอไปจนน้ําแหง ขาวสุกพอดี

3. รับประทานกับเนื้อไก แตงกวาผาซีกหั่นเฉลียงบาง ๆ และเครื่องจิ้ม ซึ่งประกอบดวยซีอ๊ิว
ดํา น้ําตาลทราย เตาเจี้ยวบดละเอียด น้ําสมพริกดอง ขิงแกสับละเอียด



คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 628 กิโลแครอรี
โปรตีน 20.0 กรัม
ไขมัน 35.5 กรัม
วิตามินบี 1 0.37 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.09 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 3.0 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 2.0 กรัม



ขาวผัดกระเพรา
สวนผสม
กระเทียมโขลกละเอียด 1 ชอนชา (5 กรัม)
น้ํามัน 1 ชอนโตะ (15 กรัม)
พริกขี้หนูโขลกหยาบ 1 ชอนชา (5 กรัม)
เนื้อไกสับหยาบ ๆ ½ ขีด (50 กรัม)
น้ําเปลา 1 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนโตะ (15 กรัม)
น้ําตาล ½  ชอนโตะ (7.5 กรัม)
พริกไทยปน ½ ชอนชา (2 กรัม)
ใบกระเพรา
ขาวสุก (ขาวกลอง) 1 ¼ ถวย (150 กรัม)
(สวนผสมนี้สําหรับ 1 คน)
วิธีทํา

1. เจียวกระเทียมกับน้ํามันพอเหลือง ใสพริกขี้หนูผัดใหหอม ใสไก เติมน้ําประมาณ 1 
ชอนโตะ ผัดจนสุกปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาล พริกไทยปน ใสใบกระเพราผัดจนสุก

2. ตักขาวสุกใสจาน ราดหนาดวยผัดกระเพรา
คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 478 กิโลแครอรี
โปรตีน 15.5 กรัม
ไขมัน 23.5 กรัม
วิตามินบี 1 0.43 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.18 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 7.3 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 2.4 กรัม



ขาวเหนียว สมตําไกยาง
สวนผสม
ขาวเหนียว กลองดิบ 1 ½ ถวย (250 กรัม)
เนื้อไก 1 ½ ขีด (150 กรัม)
ซีอ๊ิวดํา 1 ชอนโตะ (15 กรัม)
น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
มะละกอดิบ 1 ผล ( (450 กรัม)
มะเขือเทศ 12 ผล (100 กรัม)
ถั่วฝกยาว 1 ขีด (100 กรัม)
พริกขี้หนู 15 เม็ด (5 กรัม)
กระเทียม 1 หัว (15 กรัม)
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
น้ําปลา 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
กุงแหง 2 ชอนโตะ (20 กรัม)
น้ําตาลมะพราว 2 ขอนโตะ (30 กรัม)
วิธีทํา

1. นึ่งขาเหนียว โดยใสน้ําในขาวเหนียวกลองใหทั่ว รินน้ําทิ้ง ใสน้ําใหทวมขาวเหนียวประมาณ ½ 
เทาของขาวเหนียวแช 3 ชั่วโมง นําไปนึ่ง 30 – 40 นาที

2. ลางเนื้อไก แลวหั่นเปนชิ้น ๆ 5 ชิ้น หมักกับซีอ๊ิวดําและน้ําตาลทรายนําไปยางจนสุก
3. ปอกมะละกอ ลางสะอาด สับหยาบ ๆ
4. มะเขือเทศลางสะอาด ผาสี่
5. ถั่วฝกยาวลาง แลวนํามา 30 กรัม หั่นเปนทอนประมาณ 1 นิ้ว ที่เหลือหั่นเปนทอนยาว 4 นิ้ว 

เพื่อรับประทานเปนเครื่องเคียง
การปรุงสมตํา

โขลกพริกขี้หนู กระเทียม ไมตองใหละเอียดมาก ใสมะละกอสับ ถั่วฝกยาวทอนสั้น ๆ 
มะเขือเทศผาซีกทุกพอช้ํา ใสกุงแหง ปรุงรสดวยน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาลมะพราว

คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 521 กิโลแครอรี
โปรตีน 16.6 กรัม
ไขมัน 26.2 กรัม
วิตามินบี 1 0.15 มิลลิกรัม

วิตามินบี 2 0.06 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 2.5 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 3.5 กรัม



ขาวตมไก
สวนผสม
ขาวสวย (ขาวกลอง) 1  ถวย (120 กรัม)
เนื้อไกสับ ½ ขีด (50 กรัม)
ผักชี - ตนหอม 1 ชอนชา  (5 กรัม)
กระเทียมเจียว 1 ชอนชา  (5 กรัม)
น้ําปลา พริกไทย 2 ชอนชา (5 กรัม)

วิธีทํา
ตมขาวกลองกับน้ําจนเปอยดี ใสเนื้อไกลงตมจนสุก ปรุงรสดวยน้ําปลา เวลา รับประทาน

โรยดวยกระเทียวเจียว และผักชี ตนหอม พริกไทย

คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 321 กิโลแครอรี
โปรตีน 14.2 กรัม
ไขมัน 13.0 กรัม
วิตามินบี 1 0.34 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.15 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 6.6 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 1.7 กรัม

ขาวตมกุง
สวนผสม
ขาวสวย (ขาวกลอง) 1  ถวย (120 กรัม)
กุงสด 3 ตัว (75 กรัม)
ผักชี - ตนหอม 1 ชอนชา  (5 กรัม)
กระเทียมเจียว 1 ชอนชา  (5 กรัม)
น้ําปลา พริกไทย 2 ชอนชา (5 กรัม)
วิธีทํา

ตมขาวกลองกับน้ําจนเปอยดี ใสกุงลงตมจนสุก ปรุงรสดวยน้ําปลา เวลารับประทานโรย
ดวยกระเทียวเจียว และผักชี ตนหอม พริกไทย



คุณคาทางโภชนาการตออาหาร 1 จาน
พลังงาน 264 กิโลแครอรี
โปรตีน 12.8 กรัม
ไขมัน 7.1 กรัม
วิตามินบี 1 0.32 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.11 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 3.7 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 1.7 กรัม

ขาวตมปลา
สวนผสม
ขาวสวย (ขาวกลอง) 1    ถวย  (120 กรัม)
เนื้อปลากระพงหรือปลาชอน ½  ขีด   (50  กรัม)
ผักชี – ตนหอม  1    ชอนชา  (5  กรัม)
กระเทียมเจียว 1    ชอนชา  (5  กรัม)
น้ําปลา  พริกไทย

วิธีทํา
ตมขาวกลองกับน้ําจนเปอยดี  ใสปลาลงตมจนสุก  ปรุงรสดวยน้ําปลา    เวลารับประทาน

โรยดวยกระเทียมเจียวและผักชี  ตนหอม  พริกไทย



คุณคาทางโภชนาการตออาหาร  1  ถวย
พลังงาน 262  กิโลแคลอรี
โปรตีน 13.2  กรัม
ไขมัน   6.9  กรัม
วิตามินบี  1 0.33  มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.10  มิลลิกรัม
ไนอาซิน 4.2    มิลลิกรัม
ใยอาหาร 1.7    กรัม

ขนมถวยตะไล
สวนผสม
แปงขาวกลอง 1    ถวย  (110  กรัม)
น้ําตาลมะพราว ½  กิโลกรัม  (500  กรัม)
น้ําดอกมะลิ          4 ½   ถวย
เกลือปน 1    ชอนชา  (4  กรัม)
มะพราวขูด ½  กิโลกรัม  (500  กรัม)

วิธีทํา
1. ผสมแปงขาวกลอง  ¾  ถวย  น้ําตาล   และน้ํา  2 ½  ถวย  ละลายเขาดวยกันแลวกรองดวย        
ผาขาวบาง
2. หนากะทิ  แปงขาวกลองที่เหลือ  ¼  ถวย  ใสชาม  ค้ันมะพราวดวยน้ําดอกมะลิที่เหลือ  2  ถวย  
ผสมลงในชามแปงเติมเกลือ  คนใหละลาย  แลวกรองดวยผาขาวบาง
3. นึ่งถวยใหรอนจัด  คนตัวขนมแลวตักหยอดคอนถวย  ปดฝานิ่งประมาณ  7  นาที  จึงหยอดหนา
นึ่งตอไปจนสุก

คุณคาทางโภชนาการตอขนม  4  ถวยตะไล
พลังงาน 176  กิโลแคลอรี
โปรตีน  1.6  กรัม
ไขมัน   6.8  กรัม
วิตามินบี  1 0.05  มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.01  มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.9    มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.2    กรัม



ขนมปลากริมไขเตา

สวนผสม
ตัวปลากริม
แปงขาวกลอง 1  ถวย  (110  กรัม)
แปงขาวเหนียวกลอง 1  ถวย  (110  กรัม)
ตัวไขเตา
แปงมัน ½  ถวย  (55  กรัม)
น้ํารอนเดือด 1    ถวย
มะพราวขาว ½  กิโลกรัม  (500  กรัม)
น้ําดอกไมสด 3    ถวย

วิธีทํา
1. ผสมแปงทั้ง  3  ชนิดรวมกัน  เทน้ําเดือดลงไปใชพายคนใหเขากัน  นวดใหเหนียวนุมมือ  หมัก

ไวกอนประมาณ  ½  ชั่วโมง
2. แบงแปงเปน  4  กอน  หยิบแปงมาครั้งละ  1  กอน  คลึงเปนแทงยาวกดใหแบนหนา  ½  นิ้ว        

กวาง 1 ½ นิ้ว  ใชแปงมันเปนแปวนวล  ชวยไมใหติดกระดาษ  ใชมีดตัดเปนเสนบางๆ 1/8  นิ้ว
3. ใสน้ําในหมอตมน้ําใหเดือด  แบงแปงลงตมพอลอยตักขึ้นทําจนหมด  แชในน้ําเย็น
4. ค้ันมะพราว  ดวยน้ําดอกไมสดแบงคั้น  2  คร้ังใหไดกะทิ  4  ถวย

ขนมปลากริม
น้ํากะทิ 2    ถวย  (420  กรัม)
เกลือปน 1    ชอนชา  (4  กรัม)
น้ําตาลทราย ¼  ถวย   (45  กรัม)

ผสมกะทิเกลือและน้ําตาล  ต้ังไฟใหเดือด  แบงแปงที่ตมแลวมาครึ่งหนึ่งใสลงในกะทิให
เดือด     อีกครั้งหนึ่งยกลง

ขนมไขเตา
น้ํากะทิ 2    ถวย  (420  กรัม)
น้ําตาลปบ ½  ถวย  (150  กรัม)

ผสมกะทิกับน้ําตาลปบ  ต้ังไฟพอน้ําตาลละลายแลวกรองตั้งไฟใหม  พอเดือดใสแปงปลา
กริมที่แบงไวคนใหทั่วยกลง การจัดเสิรฟ ตักขนมไขเตาสีน้ําตาล ใสถวยครึ่งหนึ่งของถวย  
แลวจึงตักปลากริมสีขาวใสขางบน



คุณคาทางโภชนาการตอขนม  1  ถวย
พลังงาน 263  กิโลแคลอรี
โปรตีน   3.8  กรัม
ไขมัน 14.6  กรัม
วิตามินบี  1 0.11  มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.04  มิลลิกรัม
ไนอาซิน 1.7    มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.5    กรัม

ขาวตู
สวนผสม
ขาวเย็น 4    ถวย  (480  ถวย)
 ที่ตากแหงแลวนําไปคั่วใหเหลืองกรอบบดดวยโมใหละเอียด
น้ําตาลมะพราว ½  กิโลกรัม  (500  กรัม)
มะพราวขูด ½  กิโลกรัม  (500  กรัม)
น้ําเล็กนอย
วิธีทํา

1. ผสมน้ํากับน้ําตาล  ต้ังไฟใหละลายกรองดวยผาขาวบาง  ใสมะพราวขูดตั้งไฟ  ใชพายกวนจน
น้ําตาลกับมะพราวเหนียวเขากัน

2. ใสขาวคั่ว  กวนตอไปจนแหง  (ใชไฟออน)



3. ปนกอนเปนรูปกลมยาวหรือแบงแปงเปนกอนเล็กอัดใสพิมพแลวอบดอกมะลิ  กระดังงาและ
ควันเทียนอบ  เก็บไวรับประทานไดหลายวัน

คุณคาทางโภชนาการตอขนม  5  ชิ้น
พลังงาน 273   กิโลแคลอรี
โปรตีน  3.1   กรัม
ไขมัน  3.0   กรัม
วิตามินบี  1 0.22  มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.06  มิลลิกรัม
ไนอาซิน   2.2  มิลลิกรัม
ใยอาหาร   1.4   กรัม

ขนมบาบิ่น

สวนผสม
แปงขาวเหนียวขาวกลอง 1 ¼  ถวย  (140  กรัม)
มะพราวทึนทึกขูดเปนเสนยาว 1 ¼  ถวย  (140  กรัม)
น้ําลอยดอกมะลิ ½     ถวย
ไขเปด 1 ฟอง  (60  กรัม)
น้ําตาลทราย 1 ถวย  (180  กรัม)
น้ํามันสําหรับทาถาด  เล็กนอย



วิธีทํา
1. นวดแปงขาวเหนียวกลองกับมะพราว  และน้ําลอยดอกมะลิใหเขากันดี
ตอยไขเปดใส  แลวนวดตอจนเขากัน
2. เทใสกระทะทอง  ใสน้ําตาลทรายแลวกวนไปจนขน
4. ตักใสถาดที่ทาน้ํามันใหทั่ว  อบไฟ  350  องศาฟาเรนไฮตประมาณ  15 – 20  นาที  พอเหลือง  

เอาออกจากเตาทิ้งไวใหเย็น  คอยตัดเปนชิ้น

คุณคาทางโภชนาการตอขนม  1  ชิ้น
พลังงาน 179     กิโลแคลอรี
โปรตีน   2.3    กรัม
ไขมัน   1.9    กรัม
วิตามินบี  1 0.04    มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.04    มิลลิกรัม
ไนอาซิน    0.4   มิลลิกรัม
ใยอาหาร    0.2   กรัม

ขนมเปยกปูน

สวนผสม
ขาวกลองโมทับน้ํา 2 ถวย  (340  กรัม)
น้ําตาลปบ 1 ½  ถวย  (375  กรัม)
น้ําปูนใส 5 ถวย
น้ําดอกไมสด 2 ถวย
กาบมะพราวเผาไฟปนแลว 1/3  ถวย
มะพราวทึนทึก 2 ซีก  (250  กรัม)

วิธีทํา
1. ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิและกาบมะพราวเผาไฟ  ต้ังไฟพอละลายกรองดวยผาขาวบาง
2. นวดแปงกับน้ําปูนใสทีละนอยจนหมด ผสมกับสวนผสมในขอ1 ใสกระทะทองตั้งไฟกวนจนกระ
ทั้งขน  ลดไฟกวนตอจนเหนียว



3. ปูใบตองในถาดขนาด10x10นิ้วเทขนมลงเกลี่ยหนาใหเสมอกันจึงตัดเปนรูปส่ีเหลี่ยมตาม
ตองการ
4. ขูดมะพราวใหเปนเสนฝอย จัดขนมใสจาน  โรยดวยมะพราว

คุณคาทางโภชนาการตอขนม  1  ชิ้น
พลังงาน 193  กิโลแคลอรี
โปรตีน   1.2  กรัม
ไขมัน   1.5 กรัม
วิตามินบี  1 0.08 มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.03  มิลลิกรัม
ไนอาซิน 1.1    มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.7    กรัม

ขนมเปยกปูนใบเตย

สวนผสม
แปงขาวกลอง 1 ถวย  (110  กรัม)
แปงทาวยายมอม ½  ถวย  (55  กรัม)
น้ําตาลปบ 1 ¼    ถวย  (300  กรัม)
น้ําปูนใส 2 ถวย
น้ําใบเตยคั้น ½  ถวย
มะพราวทึนทึกขูดดวยมือ 2 ถวย  (200  กรัม)
เกลือปน 2 ชอนชา

วิธีทํา
1. ผสมแปงขางกลองและแปงทาวยายมอมเขาดวยกัน ใสน้ําปูนใส 1ถวย นวดจนนุนพักไว 20นาที
2. เติมน้ําปูนใสที่เหลือ  ใสน้ําตาลคนใหเขากัน
3. วนผสมในกระทะทอง  กวนจนขนจึงเติมน้ําใบเตยคั้นกวนตอจนเหนียวดี  ยกลง  เทใสถาดสี่
เหลี่ยมขนาด  10 x 10  นิ้ว  เกลี่ยหนาขนมใหเรียบ  พักไวจนเย็นจึงตัดเปนรูปส่ีเหลี่ยม
4. คลุกมะพราวกับเกลือปน  สําหรับโรยหนาขนม



คุณคาทางโภชนาการตอขนม  1  ชิ้น
พลังงาน 162  กิโลแคลอรี
โปรตีน   1.1  กรัม
ไขมัน   1.3 กรัม
วิตามินบี  1 0.07 มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.02  มิลลิกรัม
ไนอาซิน   0.9 มิลลิกรัม
ใยอาหาร   0.6    กรัม



ขนมสอดไส

สวนผสม
ไสขนมหนากระฉีก
มะพราวทึนทึกขูด 1 ถวย  (100  กรัม)
น้ําตาลมะพราว ½  ถวย  (140  กรัม)
น้ําดอกไมสด 2 ชอนโตะ
แปงสําหรับทอไส
แปงขาวเหนียวกลอง 1 ถวย  (100  กรัม)
น้ําดอกไมสด ½  ถวย
หนาขนม
มะพราวขาว ½  กิโลกรัม  (500  กรัม)
น้ําดอกไมสด 1 ¾  ถวย
แปงขาวกลอง ½  ถวย  (55  ถวย)
เกลือปน 2 ชอนชา  (8  กรัม)

สิ่งที่ตองเตรียม
ใบตองเจียนเปนรูปรียาว  ซอนกัน  2  ชอน  ประมาณ  70  ชิ้น  ใบมะพราวสําหรับทํา

เตี่ยว  70  ชิ้น          ไมกลัดเล็ก ๆ

วิธีทํา
1. ผสมมะพราวทึนทึก  น้ําตาลมะพราว  น้ําดอกไมสด  ใสกระทะทองกวนจนเหนียวปนได  ตักขึ้น
ปลอยใหเย็นขึ้นเปนกอนกลมขนาดเสนผาศูนยกลาง  ½  ซม.  ใสภาชนะปดฝาอาจจะอบดวย        
ควันเทียน
2. นวดแปงขาวเหนียวกลองกับน้ําดอกไมจนนุนปนได  ปนขนาดเดียวกับหนากระฉีกในขอ  1  
แลว     หอไสหนากระฉีกใหมิด  เตรียมไว
3. ค้ันมะพราวดวยน้ําดอกไมสด  ค้ันใหไดกะทิ  3  ถวยตวง  ผสมกับแปงขาวจาวขาวกลองและ
เกลือ  ใสกระทะทอง  หรือหมอเคลือบต้ังไฟกลางๆ  คนจนขนและเดือดทั่วยกลง
5. เตรียมใบตอง ตักหนาขนมประมาณ 1 ชอนชาหยอดลงบนใบตองวางแปงที่หอไสไวตักหนาอีก            

1 ชอน  ชาราดขางบนแลวหอทรงสูง  ใชเตี่ยวที่เตรียมไวคาดกลัดไมกลัดตัดปลายเตี่ยวใหสวย
งาม  นึ่งในลังถึงน้ําเดือดพลานประมาณ  10  นาที



คุณคาทางโภชนาการตอขนม  4  หอ
พลังงาน 166  กิโลแคลอรี
โปรตีน   2.6  กรัม
ไขมัน 11.8 กรัม
วิตามินบี  1 0.06 มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.02  มิลลิกรัม
ไนอาซิน   1.0 มิลลิกรัม
ใยอาหาร   0.2    กรัม



ขนมกลวย

สวนผสม
มะพราวขูดขาว 5 ถวย  (500  กรัม)
กลวยน้ําวาสุกขนาดกลาง 10 ผล  (350  กรัม)  (บด  2  ถวย)
แปงขาวกลอง 1 ถวย  (110  กรัม)
แปงมัน ¼  ถวย  (30  กรัม)
น้ําตาล 1 ถวย  (180  กรัม)
เกลือปน ½  ชอนชา  (2  กรัม)

สิ่งที่ตองเตรียม
ใบตองเจียนเปนรูปรียาวๆ  ซอนกัน  2  ชั้น  ประมาณ  50  ชิ้น  ใบมะพราวสําหรับทําเตี่ยว  

50  ชิ้น          พรอมทั้งไมกลัดเล็ก ๆ

วิธีทํา
1. แบงมะพราวไว  100  กรัม  (1  ถวย) คลุกเกลือแบงไวสําหรับใสในตัวขนมครึ่งหนึ่ง  โรยหนา
คร่ึงหนึ่ง  ค้ันมะพราวที่เหลืออีก  300  กรัม  ใสน้ําอุน  ½  ถวย  ค้ันใหได  1  ถวย
2. หั่นกลวยเปนชิ้นเล็กๆ บดใหละเอียด  ผสมแปงขาวกลอง  แปงมัน  น้ําตาลและมะพราว  ½  
ถวย  และกะทิคนใหเขากันจนน้ําตาลละลาย
3. ตักใสหอใบตองโรยมะพราวขางบน  แลวนึ่งบนลังถึงไฟแรงน้ําเดือดพลาน  30  นาทีหรือจนสุก
ยกลง  หรือจะเทขนมลงถาดขนาด 8 นิ้ว  คูณ  8  นิ้ว  โรยหนามะพราวที่เหลืออีก  ½  ถวย  นึ่งบน
ลังถึงก็ได

คุณคาทางโภชนาการตอขนม  4  หอเล็ก
พลังงาน 130  กิโลแคลอรี
โปรตีน   1.2  กรัม
ไขมัน   0.8 กรัม
วิตามินบี  1 0.07 มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.03  มิลลิกรัม
ไนอาซิน   0.7 มิลลิกรัม
ใยอาหาร   0.6    กรัม



ขนมตมแดง

สวนผสม
แปงขาวเหนียวกลอง 2 ถวย  (220  กรัม)
มะพราวขูดดวยกระตายจีน 2 ถวย  (220  กรัม)
น้ําตาลมะพราว 1 ถวย  (250  กรัม)
น้ําลอยดอกมะลิ 1 ½  ถวย

วิธีทํา
1. ผสมน้ําลอยดอกมะลิ  ½  ถวยกับน้ําตาล  ต้ังไฟใหเดือดใสมะพราว  กวนตอไปจนเหนียวพอปน
ไดยกลง
2. นวดแปงกับน้ําลอยดอกมะลิที่เหลือ  พอปนเปนกอนไดแบงแปงเปนกอนเล็กๆ เทาๆ กัน
3. ใสน้ําในหมอ  ต้ังไฟจนเหลือง  หยิบแปงที่ปนกลมไวมากดใหแนบนิดหนอยใสแปงลงตมใหสุก       
ตักขึ้นใสหนากระฉีก  คนใหเขากันดี



คุณคาทางโภชนาการตอขนม  6  ชิ้น
พลังงาน 132  กิโลแคลอรี
โปรตีน   1.2  กรัม
ไขมัน   0.8 กรัม
วิตามินบี  1 0.02 มิลลิกรัม
วิตามินบี  2 0.01  มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.05 มิลลิกรัม
ใยอาหาร   0.2    กรัม

ขนมตมขาว
สวนผสม
แปงขาวเหนียวกลอง 1 ถวยตวง (110 กรัม)
น้ําตาลมะพราว 1 ถวย  (250 กรัม)
มะพราวขูด 1 ถวย (100 กรัม)
เกลือ ½ ชอนชา  (2 กรัม)
น้ํารอนสําหรับนวดแปง
วิธีทํา

1. มะพราวขูดและน้ําตาลมะพราว ใสรวมกันในกระทะทอง เติมน้ําเล็กนอยคนใหเขากัน ยกขึ้นตั้ง
ไฟคนจนรูสึกวาเหนียวดียกลงทิ้งไวใหเย็น ปนเปนกอนเล็ก ๆ เรียงในขวดโหล อบควันเทียนเปนไส
ขนม
2. นวดแปงขาวเหนียวกลองกับน้ํารอน ถาชอบใหขนมมีสีออนผสมสีตามชอบ นวดจนนุมเขากันดี 
ปนเปนกอนกลมเล็ก ๆ ขนาดเสนผาศูนยกลาง 1 ซ.ม. แผออกใหเปนแผนบาง ๆ บรรจุไสปนเปน
กอนกลม
3. ตมน้ําใหเดือด ใสแปงที่ปนไว พอสุกแปงจะลอยตัวขึ้น ตัดขึ้นคลุกกับมะพราว

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 5 ลูก
พลังงาน 170 กิโลแคลอรี
โปรตีน 1.8 กรัม
ไขมัน 1.6 กรัม
วิตามินบี 1 0.12 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.04 มิลลิกรัม
ไนอาซีน 1.3 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.8 กรัม



ขนมเปยกออน
สวนผสม
แปงขาวกลอง 1 ถวย (110 กรัม)
แปงมัน 4 ชอนโตะ  (28 กรัม)
แปงเทายายมอม 2 ชอนโตะ  (12 กรัม)
มะพราว 4 ขีด (400 กรัม)
น้ําตาลทราย 4 ชอนโตะ (60 กรัม)
น้ําตาลปก 1 ถวย (250 กรัม)
ถั่วทองคั่ว 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
วิธีทํา

1. ผสมแปงทั้ง 3 ชนิดรวมกัน
2. ค้ันมะพราวดวยน้ําอุน 2 ถวย นวดใหมันออก ค้ันใหไดกะทิ 3 ถวย
3. แบงกะทิ 1 ถวย ใสลงในแปงทีละนอย นวดใหเขากันใสน้ําตาลทรายและน้ําตาลปกนวดจนน้ํา
ตาลละลายผสมกะทิที่เหลือจนหมด กรองดวยผาขาวบาง ใสกระทะทองตั้งไฟกวนไฟกลาง พอ
แปงขนลดไฟกวนตอไปจนขน สังเกตดูแปงจะรวมตัวกันไมคอยเกาะกระทะ ตักขนมขึ้นไมไหล ยก
ลง ตักใสถาด พอเย็นตัวลง ตัดเปนชิ้น ๆ หรือหยอดลงพิมพขนมโรยหนาดวยถั่วทองคั่ว

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 4 ชิ้นเล็ก
พลังงาน 168 กิโลแคลอรี
โปรตีน 2.1 กรัม
ไขมัน 9.9 กรัม
วิตามินบี 1 0.03 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.01 มิลลิกรัม
ไนอาซีน 0.7 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.2 กรัม



ครองแครงกะทิ
สวนผสม
แปงมัน 1 ถวย (110 กรัม)
แปงขาวกลอง ½ ถวย (55 กรัม)
น้ํารอนเดือด ½ ถวย
มะพราวขาว 3 ขีด (300 กรัม)
น้ําตาลทราย 1 ถวย (180 กรัม)
เกลือปน 1 ชอนชา (4 กรัม)
น้ําดอกไมสด 2 ถวย
งาขาวคั่วโขลกพอแตก ¼ ถวย (25 กรัม)
เตรียม

ลอมหรือไมเซาะรองสําหรับกดตัวครองแครง
วิธีทํา

1. ผสมแปงมันและแปงขาวกลองรวมกัน เทน้ํารอนเดือด ใชพายคนใหแปงเขากัน นวดใหเหนียว
นุมมือ ปนแปงกอนเล็ก ๆ ขนาดเสนผาศูนยกลาง 1 เซนติเมตร กดตัวครองแครงดวยลอม (ใชนวล
แปงชวยเพื่อไมใหติดพิมพ)
2. ใสน้ําในหมอคร่ึงหมอสําหรับลวกตัวครองแครงตั้งไฟใหเดือด ใสครองแครงลงตม พอลอยตักขึ้น
แชน้ําเย็นสักครู
3. ค้ันมะพราวดวยน้ําดอกไมสด ค้ัน 2 คร้ัง ใหไดกะทิ 2 ½ ถวย ชอนหัวกะทิไว ½ ถวย ผสมหาง
กะทิกับน้ําตาลทราย เกลือใสหมอต้ังไฟพอน้ําตาลละลายแลวกรองตั้งไฟใหม ตักตัวครองแครงใส
ใหเดือดอีกครั้ง ใสหัวกะทิ ยกลง
การจัดเสิรฟ ตักขนมใสถวย โรยงาคั่ว

ขอควรระวัง
      กะทิที่ต้ังไฟ ตองหมั่นคนอยาใหเปนเม็ด

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 1 ถวย
พลังงาน 249 กิโลแคลอรี
โปรตีน 3.3 กรัม
ไขมัน 15.4 กรัม
วิตามินบี 1 0.05 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.05 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 1.1 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.4 กรัม



ตะโกแหว
สวนผสม ตัวตะโก
น้ําตาลทราย 1 ½ ถวย (270 กรัม)
น้ํา 1 ถวย
แปงขาวกลอง ½ ถวย (55 กรัม)
แปงมัน ¼ ถวย (28 กรัม)
แปงถั่วเขียว 2 ชอนโตะ (12 กรัม)
น้ําลอยดอกมะลิ 2 ถวย
น้ําใบเตย 2 ชอนโตะ
แหงหรือลูกบัวตมหั่นเล็ก ๆ  1 ถวย (130 กรัม)
กระทงใบเตยเล็ก ๆ 50-60 กระทง
วิธีทํา

1. ผสมน้ําตาลกับน้ําตั้งไฟทําน้ําเชื่อม พอเดือดแลวกรอง
2. ผสมแปงทั้ง 3 ชนิดรวมกัน ใสน้ําลอยดอกมะลิและน้ําใบเตยทีละนอยจนแปงละลายเขากันดี ใส
น้ําเชื่อมลงผสมใสกระทะทองตั้งไฟกวนจนแปงสุกขนเหนียวใสแหวกวนใหเขากัน ยกลงตักหยอด
ใสกระทงประมาณ ¾ ของกระทง (รีบหยอดเร็ว ๆ ตัวจะไดไมแข็ง)



หนาขนม
น้ําลอยดอกมะลิ 1 ถวย
มะพราวขาว 400 กรัม
แปงขาวกลอง ¼ ถวย
เกลือปน 1 ½ ชอนชา
วิธีทํา

1. ค้ันมะพราว ใสน้ําลอยดอกมะลิ 1 ถวย ค้ันใหไดกะทิ 2 ถวย
2. ผสมกะทิแปงขาวกลองและเกลือรวมกัน ต้ังไฟกลางกวนพอเดือด และแปงสุกยกลง ตักหยอด
บนตัวขนมใหเต็ม (ตองรีบตัก มิฉะนั้นหนาจะไมเรียบ)

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 2 กระทง
พลังงาน 137 กิโลแคลอรี
โปรตีน 1.9 กรัม
ไขมัน 6.9 กรัม
วิตามินบี 1 0.09 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.05 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.5 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.2 กรัม



ขนมเหนียว
สวนผสม
แปงขาวเหนียวกลอง 1 ถวย (110 กรัม)
แปงขาวกลอง ¼ ถวย (30 กรัม)
ขาวเหนียวกลองแชน้ํา ¼ ถวย (30 กรัม)
มะพราวทึนทึกขูด 1 ถวย (100 กรัม)
น้ําตาลปบ ½ ถวย (125 กรัม)
เกลือปน ½ ชอนชา (2 กรัม)
น้ําลอยดอกมะลิ ¼ ถวย
น้ํา ¼ ถวย
วิธีทํา

1. รอนแปงขาวเหนียวกลองกับแปงขาวเจากลองและเกลือรวมกัน ใสลงในชาม นวดแปงคอย ๆ 
เติมน้ําลงทีละนอย นวดจนแปงนิ่ม
2.นึ่งแปงในลังถึงที่มีน้ําเดือดพลานจนสุก ประมาณ 30 นาที ยกลงแลวแซะแปงขึ้นมาตัดเปนชิ้น
เล็ก ๆ นําไปคลุกกับมะพราวขูดที่ผสมเกลือปน
3. สงขาวสารเหนียวกลองขึ้นมาใหสะเด็ดน้ํา ใสกระทะคั่วจนพองเหลือง และกรอบ
4. เคี่ยวน้ําตาลกับน้ําจนขน กรองเอาผงออก
5. จัดเสิรฟ โดยจัดขนมเหนียวลงจาน ราดน้ําตาลเคี่ยว โรยขาวสารเหนียวกลองคั่ว

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 6 ชอน
พลังงาน 119 กิโลแคลอรี
โปรตีน 1.3 กรัม
ไขมัน 0.7 กรัม
วิตามินบี 1 0.02 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.01 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.5 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.2 กรัม

ขนมบัวลอย
สวนผสม
แปงขาวเหนียวกลอง 1 ถวย (110 กรัม)
น้ําตาลทราย 1 ถวย (180 กรัม)
มะพราวขูดขาว ½ กิโลกรัม (500 กรัม)



เกลือปน 1 ชอนชา (4 กรัม)
น้ํา 1  ¼ ถวย
วิธีทํา

1. ค้ันหัวกะทิดวยน้ําอุน ใหไดหัวกะทิสด 1 ถวย เติมเกลือปน ½ ชอนชา คนใหละลายพักไว ไวใช
ราด
2.ค้ันมะพราวอีกครั้ง ใชน้ําอุน 1 ถวย ใสน้ําอุนทีละนอยจนหมดมัน จะไดน้ํากะทิ 1 ½ ถวย เติมน้ํา
ตาลทรายลงคนใหละลาย ต้ังไฟพอเดือด ยกลง
3. นวดแปงกับน้ําจนเหนียว ปนเปนกอนกลมเล็ก ๆ
4.ตมน้ําใหเดือด ใสแปงที่ปนไว พอแปงสุกลอยขึ้นตักใสกะทิที่ผสมไว
5. เวลาเสิรฟ ตักใสถวยราดดวยหัวกะทิ

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 1 ถวย
พลังงาน 285 กิโลแคลอรี
โปรตีน 3.0 กรัม
ไขมัน 11.1 กรัม
วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.01 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.9 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.1 กรัม

ขนมดอกจอก
สวนผสม
แปงขาวกลอง 1 ถวย (110 กรัม)
แปงมัน 1 ถวย (110 กรัม)
แปงสาลี ½ ถวย (55 กรัม)
ไขไก 1 ฟอง (50 กรัม)
น้ํามันพืช 1 ชอนโตะ (10 กรัม)
น้ําตาล 3 ชอนโตะ (45 กรัม)
เกลือปน 2 ชอนโตะ (24 กรัม)
น้ําปูนใส ½ ถวย
น้ําเปลา ½ ถวย
น้ํามันสําหรับทอด 3 ถวย (540 กรัม)



วิธีทํา
1. ผสมแปงทั้ง 3 ชนิดรวมกันใสน้ําปูนใสและน้ําเปลาทีละนอย ใสไข น้ํามันพืช น้ําตาล เกลือ คน
ใหเขากันแลวใสน้ําที่เหลือจนหมด
2. ใสน้ํามันในกระทะสําหรับทอด ต้ังไฟ ใสพิมพแชในน้ํามันจนรอน (อยาใชไฟแรง) ยกพิมพข้ึนเช็ด
น้ํามันกับกระดาษซับกอน จึงจุมลงในน้ํามันพอแปงอยูตัวแลวสะบัดแปงออกจากพิมพ ทอดจน
เหลืองตักขึ้น พอเย็นเก็บเขาขวดโหลไว

การทอด
      ถาพิมพไมรอน จุมแปงจะไมติดพิมพ หรือถาพิมพติดน้ํามันมากแปงจะไมเกาะพิมพ และอยา
ใชไฟแรง ขนมจะไหมเร็วไมกรอบ

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 2 ชิ้นเล็ก
พลังงาน 104 กิโลแคลอรี
โปรตีน 1.1 กรัม
ไขมัน 5.3 กรัม
วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.02 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.3 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.3 กรัม



ขาวเกรียบขาวกลอง
สวนผสม
แปงมัน 3 ถวย (300 กรัม)
แปงขาวกลอง 2 ถวย (200 กรัม)
แปงขาวเจา 2 ½ ชอนโตะ (30 กรัม)
แปงสาลี 2  ½ ชอนโตะ (30 กรัม)
น้ําตาลทรายขาว 2 ชอนโตะ (24 กรัม)
เกลือปน 6 ชอนชา (14 กรัม)
พริกไทยปน 4 ชอนชา (14 กรัม)
กระเทียมบด 1 หัว  (15 กรัม)
งาบด 2 ชอนโตะ  (25 กรัม)
น้ําตมเดือด 1 ½ ถวย  (370 กรัม)
น้ํามันสําหรับทอด
วิธีทํา

1. ชั่งแปงทั้ง 3 ชนิด รอนรวมกันใสในอางผสม
2.ชั่งพริกไทยปน กระเทียมบด น้ําตาลทรายขาว เกลือ ใสลงในอางผสมที่มีแปงอยูเคลาสวนผสม
ทั้งหมดใหเขากัน
3.เทน้ํารอนเดือดลงไป นวดใหเขากันจนแปงนุม
4.ปนเปนแทงกลมยาว ขนาดเสนผาศูนยกลาง1นิ้ว วางในที่นึ่งรองดวยผาขาวบางหรือถุงพลาสติก
ใสกันรอน แลวนําไปนึ่งใชไฟแรงนาน 40 นาที พอสุกยกลงผึ่งใหเย็น แชตูเย็นชองธรรมดา 1 คืน
5.นํามาหั่นเปนแวนบาง ๆ เรียงในถาดนําเขาอบใหแหงในตูอบ โดยใชความรอนที่ 60  . C
6.  นําไปทอดในน้ํามันที่มีไฟรอนปานกลาง (อุณหภูมิ  180  . C) หรือเก็บในถุงพลาสติกผนึกให
สนิทเพื่อปองกันความชื้น

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 1 ถุง (10 ชิ้น)
พลังงาน 85 กิโลแคลอรี
โปรตีน 0.8 กรัม
ไขมัน 3.7 กรัม
วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.02 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.37 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.4 กรัม



ขนมครก
สวนผสม
ขาวกลอง 2 ถวยตวง (340 กรัม)
ขาวสุก (ขาวกลอง) ½ ถวยตวง (60 กรัม)
มะพราวขูดขาว 1 ก.ก. (1,000 กรัม)
เกลือ 2 ชอนชา (8 กรัม)
น้ําตาลทรายแดง 1 ถวย (180 กรัม)
ฟกทองนึ่งหั่นสี่เหลี่ยม, เผือกนึ่งหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ ไวสําหรับโรยหนา
วิธีทํา

1. ขาวกลองแชน้ําคางคืนไว 1 คืน
2. ผสมขาวกลอง มะพราวขูดขาว  ½ ถวยตวง  ขาวสุกและเกลือนําไปโมใหละเอียด
3. ค้ันมะพราวที่เหลือใหไดหัวกะทิประมาณ 2 ถวยตวง หางกะทิ 3 ถวยตวง
4. หัวกะทิผสมน้ําตาลทรายแดง คนใหละลาย หางกะทิใสลงไปในแปงคนใหเขากัน
5. ใชน้ํามันเช็ดเบาขนมครกที่ต้ังบนไฟขนาดกลางจนรอนตักแปงขนมใส

คุณคาทางโภชนาการตอขนมครก 4 คู
พลังงาน 229 กิโลแคลอรี่
โปรตีน 3.4 กรัม
ไขมัน 15.9 กรัม
วิตามินบี 1 0.09 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.01 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 1.4 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.35 กรัม

คุกกี้ขาวกลอง
สวนผสม
แปงขาวกลอง 1 ถวย (110 กรัม)
แปงขาวโพด ½ ถวย (55 กรัม)
แปงโฮลวีท 1  ½ ก.ก.  (165 กรัม)
ไขไก 1 ฟอง  (60 กรัม)
ผลไมแหงตาง ๆ
มะมวงหิมพานต
น้ําตาลทรายแดง 1 ถวย  (180 กรัม)



น้ํามันขาวโพด 1 ¼ ถวย (225 กรัม)
ผงฟู 2 ชอนชา  (6 กรัม)
เกลือปน 1 ชอนชา  (4 กรัม)
วานิลา 1 ชอนชา (5 กรัม)
วิธีทํา

1. รอนแปงทั้ง 3 ชนิด ผงฟู รวมกัน
2. ตีน้ํามันขาวโพด น้ําตาลทราย เกลือ จนขึ้นฟู
3. ใสไข ตีตอจนเขากัน
4. ใสแปงพอเขากัน ใสวนิลา ผสมใหเขากันอีกครั้ง นําไปหยอดในถาดที่ทาไขมัน แตงหนาดวยผล
ไมแหงตาง ๆ หรือมะมวงหิมพานต เขาอบใชไฟ 350 . ฟาเรนไฮท  ประมาณ 15 นาที หรือจน
เหลืองสุก

คุณคาทางโภชนาการตอขนม 4 ชิ้น
พลังงาน 162 กิโลแคลอรี
โปรตีน 1.4 กรัม
ไขมัน 9.7 กรัม
วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.02 มิลลิกรัม
ไนอาซิน 0.3 มิลลิกรัม
ใยอาหาร 0.2 กรัม
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