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บทนํา 

 
การท่ีเด็กไดรับอาหารท่ีมีประโยชนและเพียงพอจะสงผลดีอยางมากกับการเจริญเติบโตของเด็ก และ

วัยรุน รวมท้ังพัฒนาการดานการเรียนรูและสติปญญาดวย และอาหารท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลาย คือ ไข 
“ไข” เปนอาหารท่ีอยูคูครัวไทยมาอยางชานาน สามารถดัดแปลงเปนอาหารไดหลากหลายเมนู นอกจากนี้ไข
ยังเปนอาหารโปรตีนท่ีราคาถูก หาไดงายตามทองตลาด เก็บรักษาไดสะดวก และมีอายุการเก็บคอนขางนาน
กวาเนื้อสัตวอ่ืนๆ การบริโภคไขนอกจากจะเปนการชวยเหลือเกษตรกรผูเลี้ยงไกไขแลวไขยังถือวาเปนอาหาร
สุขภาพอีกอยางหนึ่ง เหมาะกับเด็ก และวัยรุนท่ีอยูในชวงการเจริญเติบโต  

 
ไข มีโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี จัดวาเปนโปรตีนท่ีดีท่ีสุด โดยมี Biological Value เทากับ 100 หรือมี

ประสิทธิภาพในการดูดซึมสูงกวาอาหารชนิดอ่ืนหากไมนับรวมโปรตีนจากนมแม ไขมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนตอ
รางกายอยางครบถวนมีแรธาตุท่ีมีประโยชนแกรางกายเชน ธาตุเหล็ก ชวยปองกันโรคโลหิตจางโดยเฉพาะ
อยางยิ่งในหญิงท่ีสูญเสียธาตุเหล็กในชวงท่ีมีประจําเดือน แคลเซียม ฟอสฟอรัสชวยในการเสริมสรางกระดูก
และฟนใหแข็งแรงโดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโต และยังเปนแหลงของวิตามินอีกมากมายท่ีชวย
ใหรางกายเจริญเติบโตไดแก วิตามินบี1 บี2 บี6 ชวยในการทํางานของระบบประสาท สมอง ระบบความจํา 
และชวยในการทํางานของระบบกลามเนื้อและยังมีโฟเลต วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี อีกดวย และท่ีสําคัญ 
เลซิธิน(Lecithin) มีประโยชนซ่ึงจะไปชวยอิมัลซิฟายไขมัน ทําใหไขมันแตกตัวเปนอนุภาพเล็กๆ และไหลเวียน
ไปกับกระแสเลือด ปองกันการจับตัวของไขมันท่ีผนังหลอดเลือด เลซิธินยังเปนสารท่ีชวยบํารุงประสาท 
ปองกันหลอดเลือดแข็งตัว ปองกันโรคหัวใจ บํารุงสมอง ทําใหสมองทําหนาท่ีไดอยางปกติ  ชวยยอยไขมัน ชวย
ระบบภูมิคุมกัน ถาเรารับประทานไขแดงรางกายก็ไดรับเลซิธิน ตามธรรมชาติอยูแลว ไขยังเปนแหลงโคลีน
(Choline)ท่ีดี โดยโคลีนอยูในกลุมของวิตามินบี จัดเปนสารอาหารสําคัญท่ีชวยในการควบคุมการทํางานของ
สมอง เปนสารท่ีชวยเสริมสรางความจําระบบประสาท และระบบไหลเวียนของเลือด ชวยพัฒนาการในเด็กท่ี
กําลังเติบโต โดยไข 1 ฟองจะมีโคลีนมากถึง 300 ไมโครกรัม 200 มิลลิกรัม และมีลูทีน( Lutein)ซีแซนทีน
(zeaxanthin) ในธรรมชาติจะมีสารแคโรทีนอยดอยูกวา 600 ชนิด แตมีอยูเพียง 2 ชนิดเทานั้นท่ีพบในจุดรับ
ภาพของจอตา คือ "ลูทีน" และ "ซีแซนทีน" สารท้ังสองชนิดนี้มีคุณสมบัติพิเศษ ในการชวยกรองหรือปองกัน
รังสีจากแสงแดดท่ีเปนอันตรายตอดวงตา และยังชวยปกปองเซลลของจอประสาทตาไมใหถูกทําลาย โดยการ
ลดอนุมูลอิสระดวย นอกจากนี้ในไขนั้นยังมีกรดไขมันโอเลอิก( C18:1)และไลโนเลอิก( C18:2) ท่ีชวยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดไดและยังมี อี พี เอ ( EPA) ท่ีเปนสารตั้งตนในการสังเคราะหสารไอโคซานอยดท่ีมี
คุณสมบัติลดการจับตัวของเกร็ดเลือด และสารท่ีชวยการขยายตัวของหลอดเลือดไดอีกดวย 
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ไขตม 

สวนประกอบ 

- ไขไก  1 ฟอง  
 
วิธีทํา (3 วิธี) 

1. ไขตมแบบยางมะตูม ใสไขลงไปหลังน้ําเดือดแลว ใชเวลาตม 3 นาที ตักลงจากหมอ ลางน้ําเย็น
ทันที ไขจะไดไมสุกตอ 

2. ไขตมแบบไขขาวนิ่ม มียางมะตูมเล็กนอย ใชน้ํา 2 ถวยตวง ตอไข 1 ฟอง ใสไขลงไปตั้งไฟจนน้ํา
เดือด ตมนาน 8 นาที ตักออกจากหมอ ลางน้ําเย็นทันที 

3. ไขตมแบบไขขาวกรุบๆ ไขแดงรวน ตมไขเชนเดียวกับไขยางมะตูม ใหใชเวลาตมเปน 5 นาที หรือ
จะใชวิธีการตั้งน้ําใหเดือด คอยๆ หยอนไขลงไปแลวหรี่ไฟใหน้ําเดือดปุดๆ ตมตอไปอีก 10 นาที
หากตมนานเกินไปไขแดงจะเปนขอบรอยสีคล้ํา มีกลิ่นกํามะถัน กินไมอรอย  

 
คุณคาทางโภชนาการ สูตร 1 คน (1 ฟอง) 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขตม 77.5 0.80 6.40 5.40 184 1.56 
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ไขดาวน้ํา 

สวนประกอบ 

- ไขไก  1 ฟอง 
 
วิธีทํา 

1. ตมน้ําใหเดือด พอน้ําเดือดใหหรี่ไฟลงเหลือเพียงปุดๆ เทานั้น ใสน้ําสมสายชูซัก 2-3 หยด  
2. ตอกไขลงในถวยเตรียมไว แลวคอยๆ เทลงหมอ ใหน้ําคอยๆเดือด ไขจะสุกโดยไมแตกกระจายตัว  

 
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน (1 ฟอง) 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขดาวน้ํา 77.5 0.80 6.40 5.40 184 1.56 
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ไขดาว 

สวนประกอบ 

- ไขไก   1 ฟอง  
- น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ  

วิธีทํา 
1. ตั้งกระทะใสน้ํามันรอใหรอน  
2. ตอกไขใสลงไป 
3. รอจนสุกตักข้ึนใสจาน 

 
คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน (100 กรัม) 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขดาว 112.39 0.76 6.06 9.46 174.01 1.47 
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ไขเจียว 

สวนประกอบ 

-  ไขไก    1 ฟอง  
-  น้ํามันพืช  2 ชอนโตะ  
-  ซอสถ่ัวเหลือง/น้ําปลา 1 ชอนชา  

วิธีทํา 
1. นําไขไกตอกใสภาชนะแลวตีใหไขขาว-ไขแดงเขากัน 
2. ปรุงรสดวยซอสถ่ัวเหลืองหรือน้ําปลา 
3. ตั้งกระทะใสน้ํามัน รอใหรอน  
4. เทไขลงไป 
5. รอจนสุกตักข้ึนใสจาน 

 
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน (100 กรัม) 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขเจียว 122.21 2.06 5.12 11.00 147.52 1.24 
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ไขยัดไส 

สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 

- หมูสับ    100  กรัม 
- ไขไก     2   ฟอง 
- หอมหัวใหญหั่นเตา   1  ชอนกินขาว  
- แครอทหั่นเตา    1  ชอนกินขาว  
- มะเขือเทศหั่นเตา   1  ชอนกินขาว  
- เห็ดหอมแหงแชน้ํา หั่นเตา  1  ชอนกินขาว  
- กระเทียมสับ   ½  ชอนกินขาว  
- ตนหอมสับ    1  ตน 
- ผักชี     1  ตน 
- น้ํามันสําหรับผัด   1  ชอนกินขาว 
- เครื่องปรุงรสเพียงเล็กนอย 

วิธีทํา 
การเตรียมไส 

1. ตั้งกระทะใสน้ํามันเล็กนอย เจียวกระเทียมพอหอม แลวนําหอมหัวใหญและแครอท ลงผัดพอสุก  
2. นําหมูสับตามลงผัดใหสุกท่ัว แลวตามดวยเห็ดหอม และมะเขือเทศผัดตอจนสุก 
3. เติมเครื่องปรุงตามปริมาณ ผัดใหท่ัว ยกลงจากเตา โรยหอมซอย และตักพักเก็บไว  

การเตรียมไข 
1. ตีไขใหเขากันดี โดยไมตองใสเครื่องปรุง 
2. กรองไขดวยกระชอน เพ่ือใหไดเนื้อไขท่ีละเอียด 
3. ตั้งกระทะใหรอนใสน้ํามันเล็กนอย กลิ้งน้ํามันใหท่ัวกระทะ เทน้ํามันสวนท่ีเหลือท้ิงไป  
4. เทไขลงในกระทะ แลวกลิ้งใหท่ัวกระทะ อยางรวดเร็ว 
5. พอไขสุก เติมไสท่ีพักไวลงบนไข แลวพับมุมใหเรียบรอย 

 
คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขยัดไส 150.29 4.40 9.04 10.74 105.93 1.5 
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ยําไขตม 

สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 

 

- ไขตมแบบยางมะตูมเล็กนอย 2   ฟอง  

- มะเขือเทศ    1   ซอนกินขาว  

- ค่ืนชาย     1   ชอนกินขาว  

- หอมหัวใหญ    1   ชอนกินขาว  

- พริกข้ีหนูบด    1   ชอนชา  

- ผักกาดหอมแตงจาน   2-3   ใบ  

- น้ําปลา     1   ชอนชา  

- น้ํามะนาว    2   ชอนชา  

- น้ําตาลทราย    1   ชอนชา  

วิธีทํา 

1. ผสมน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย พริกข้ีหนูบด คนใหเขากัน 

2. นําหอมหัวใหญ มะเขือเทศ ค่ืนชาย คลุกจนน้ํายําเขากันดี 
3. จัดจานดวยผักกาดหอม แบงไขตมเปน 2 ซีก ราดน้ํายําลงในไขตม พรอมเสิรฟ  

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ยําไขตม 85.20 2.80 6.40 5.40 184.0 1.56 
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ไขลูกเขย 

สําหรับ 4 คน 
สวนประกอบ 

- เครื่องปรุง สวนผสม 

- ไขไกหรือไขเปด    4 ฟอง (ตมและแกะเปลือกออก) 
- น้ํามะขามเปยก    2  ชอนกินขาว  

- น้ําตาล     2  ชอนกินขาว  

- น้ําปลา     1  ชอนกินขาว  

- น้ํามัน     4 ชอนกินขาว  

- หอมแดงซอยบางๆ   10  ลูก 

- ผักชี (สําหรับแตงหนาอาหาร)  
 

วิธีทํา 

1. ใสน้ํามันในกระทะ ตั้งไฟรอนปานกลาง นําไขตมลงไปทอดจนผิวเริ่มกรอบและเปนสีเหลือง เสร็จแลว
นําไขออกมาซับน้ํามันสวนเกินออก 

2. ใชน้ํามันท่ีเหลือในกระทะ นําไปตั้งไฟ และใสหอมแดงลงไปทอดจนเหลืองกรอบ (ระวังไหม) นํา
ออกมาสะเด็ดน้ํามัน 

3. ใชน้ํามันสวนท่ีเหลือจากการทอดไขและเจียวหอมแดง นําไปตั้งไฟ ใสน้ําตาล , น้ํามะขามและน้ําปลา 
ปรุงจนไดรสชาติท่ีตองการ (รสชาติดั้งเดิมจะมีรสหวานและเปรี้ยวพอๆกัน)  

4. หั่นไขตม และจัดเรียงไวในจาน ราดดวยน้ําราดท่ีทําในข้ันตอนท่ีสาม โรยหนาดวยหอมเจียวและผักชี 
เสิรฟทันทีพรอมขาวสวยรอนๆ 

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขลูกเขย 167.60 5.80 7.58 12.76 203.33 1.96 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

ไขตุนทรงเคร่ือง 

สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 

- ไขไก     2  ฟอง  

-  แครอทหั่นเตา    2  ชอนชา  

- ฟกทองหั่นเตา    2  ชอนชา  

- มะเขือเทศเอาแตเนื้อ หั่นเตา  2  ชอนชา  

- เห็ดหอมแหงแชน้ํา หั่นเตา  1  ชอนชา  

- ตนหอมหั่นฝอย    1  ตน  

- เครื่องปรุงรสเพียงเล็กนอย 
 

วิธีทํา 

1. นําไขตีใหเขากัน นําแครอท ฟกทอง มะเขือเทศ เห็ดหอม ตนหอม แลวคลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรส
ดวยน้ําปลา เติมน้ําหรือน้ําชุปเล็กนอย 

2. เทลงถวยนําไปนึ่งดวยไปแรง นําสอมจิ้มดูหากไมมีไขติดมา แสดงวาสุกไดท่ี ยกลงเสิรฟ  

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขตุนทรงเครื่อง 47.89 1.38 3.85 2.99 106.08 0.95 
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ไขพระอาทิตย 
 

 เปนสูตรอาหารท่ีสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารีไดทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ
พระราชทานใหกรมการคาตางประเทศ กระทรวงพาณิชยนําไปตีพิมพลงในหนังสือ สูตรอาหารตนตําหรับขาว
หอมมะลิไทยใน ครัวนานาชาติพระราชทานจากสมเด็จพระเทพฯหากใครท่ีเบื่อกับขาวราดไขเจียวก็ลองทําเมนู
ไขเจียวพระอาทิตยทานดูก็ได 

สูตรอาหารไขพระอาทิตย 

สําหรับ 2 คน 

- ไขไก    2  ฟอง 

- ขาวสวย   1 ทัพพี 

- ซอสปรุงรส   1  ชอนกิน 

- ขาวพริกไทยเล็กนอย 

- น้ํามันพืช   2  ชอนกินขาว 
 

วิธีทํา 
 1. ตอกไขใสถวย ปรุงรสดวยซอสปรุงรส  พริกไทย แลวตีใหเขากันโดยไมตองตีจนฟู ใสขาวสวยลงไปตี
ใหเขากัน  
 2. ตั้งกระทะใสน้ํามันเปดไฟใหน้ํามันรอน ใสไขท่ีตีไวแลวลงไปทอดใหสุกกรอบนอกนุมใน ตักใสจาน
โรยหนาดวยผักชีเสิรฟ ทานคูกับซอสมะเขือเทศ 
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขพระอาทิตย 134.09 5.21 4.21 10.74 56.26 1.32 
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สูตรไขระเบิด (ไขดาวทรงเคร่ือง) 
สําหรับ 2คน 
สวนประกอบ 

- ไขดาว   2   ฟอง  
- แครอทหั่นเตา   2   ชอนกินขาว  
- ขาวโพดออนหั่นเตา 2   ชอนกินขาว 
- ถ่ัวหวานหั่นเล็ก  2   ชอนกินขาว 
- ซอสมะเขือเทศ   3   ชอนกินขาว  
- ซีอ้ิวขาว   1  ชอนชา 
- แปงมัน    1-2   ชอนชา  
- น้ําสะอาด   2-4   ชอนชา ใสผสมแปงมัน 
- น้ําสะอาด   1/2   ถวยตวง ใสตอนผัดหมูเสร็จ 

 
วิธีทํา 

1. ทอดไขดาวดวยไฟแรง ใหไขแดงเปนยางมะตูม ขอบไขขาวกรอบ  
2. หั่นผักเปนเตาเล็กๆ พักไว 
3. ละลายแปงมันกับน้ํา พักไว (น้ํา 2 ตอแปงมัน 1 สวน) 
4. ตั้งกระทะไฟกลางคอนขางแรง ใสน้ํามันเล็กนอย ผัดหมูจนใกลสุก ใสผักลงไปผัดดวยเล็กนอยพอหอม

กะทะ เติมน้ําลงไปรอจนเดือดอีกครั้ง ปรุงรสดวยซอสมะเขือเทศ ซีอ้ิวขาว พอเดือดอีกครั้ง ชิมรสชาติ เบาไฟ
ลง นําแปงมันท่ีเตรียมไวใสลงไป คนเร็วๆจนเขากัน รอจนเดือดอีกครั้งน้ําจะเริ่มขนเหนียวข้ึน  
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขระเบิด 176.58 14.01 8.19 10.04 188.03 2.40 
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ไขเจียวมันฝร่ัง 
สําหรับ 2คน 
สวนประกอบ 

- มันฝรั่ง   100 กรัม  
- ไขไก    2 ฟอง  
- กระเทียมสับละเอียด    6 กลีบ  
- ผักชีสับละเอียด  1 ชอนกินขาว 
- เนยสด     1 ชอนกินขาว 
- เกลือปน    ½ ชอนชา  
- พริกไทยปน   1 ชอนชา  
- น้ํามันพืช   3 ชอนกินขาว 

 
วิธีทํา 

1. นํามันฝรั่ง มาปอกเปลือก ลางน้ํา แลวหั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเตาเล็กๆ  
2. นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันลงไป เม่ือรอน นํามันฝรั่งลงไปทอดใหเหลือง แลวตักข้ึน พักไวบนกระดาษ

ซับน้ํามัน         
3. ในกระทะเดียวกัน เทน้ํามันออก เหลือติดไวเล็กนอย แลวนําผักชี กระเทียม พริกไทย เกลือ ใสลงไป 

คนใหสุกท่ัวกัน  
4. นํามันฝรั่งทอด ท่ีพักไวใสลงไปในกระทะ ตามดวยใสเนยสด ลงไปขางๆ มันฝรั่งวนไปรอบๆ เพ่ือให

เนยละลายเขาไปในมันฝรั่งเสียกอน จึงเทไขท่ีตีจนข้ึนฟูไวแลวลงไปใหกลบมันฝรั่ง กะวาพอเหลืองคอยกลับ
พลิกอีกดานใหเหลือง 

5. ตักข้ึนใสจาน เสิรฟกับซอสมะเขือเทศ  
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขเจียวมันฝรั่ง 378.38 12.63 8.71 32.49 26.07 2.72 
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มะละกอผัดไข 
สําหรับ  2 คน 
สวนประกอบ 

- มะละกอดิบสับ   200  กรัม 
- แครอทขูดฝอย  50  กรัม  
- ไขไก   1  ฟอง 
- กระเทียมทุบ   5  กลีบ 
- หอมแดงซอย   2  หัว 
- ซีอ้ิวขาว   1  ชอนชา 
- น้ํามันหอย   1  ชอนชา 
- น้ําตาล    1  ชอนชา 
- น้ํามัน    1  ชอนกินขาว 

 
วิธีทํา 

1. มะละกอปอกเปลือกแลวลางน้ําใหสะอาดแลวสับใหเปนเสนเล็ก ๆ 
2. ตอกไขและตีใหแตก 
3. ตั้งกะทะใสน้ํามัน เจียวกระเทียมและหอมแดงใหเหลือง 
4. ใสมะละกอลงไปผัด พอมะละกอเริ่มสุกใสไขลงไป ผัดใหไขสุก  
5. ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย น้ําตาล ผัดอีกสักครูก็ยกลง 
6.  

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
มะละกอผัดไข 95.93 12.60 4.95 2.89 118.24 1.86 
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มะระผัดไข 

สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 

- มะระ    200 กรัม  
- ไขไก    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลีบ 
- น้ํามันหอย   1  ชอนกินขาว 
- ซีอ้ิวขาว   ½  ชอนชา 
- น้ําตาลทราย   ½  ชอนชา 
- น้ํามันพืช   2  ชอนชา 

วิธีทํา 
1. มะระลางน้ําใหสะอาดแลวหั่นใหเปนชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไขและตีใหแตก 
3. ตั้งกะทะใสน้ํามัน เจียวกระเทียมและหอมแดงใหเหลือง 
4. ใสมะระลงไปผัด พอมะระเริ่มสุกใสไขลงไป ผัดใหไขสุก 
5. ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย น้ําตาล ผัดอีกสักครูก็ยกลง 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
มะระผัดไข 114.52 7.71 4.40 7.36 107.29 1.55 
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ยํามะมวงไขยางมะตูม 
สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 

- ไขไก   2   ฟอง 
- มะเขือเทศหั่นแวน  1  ลูก 
- มะมวงเปรี้ยวขูดฝอย 50  กรัม  
- เนื้อกุงสับ   2  ชอนกินขาว  
- พริกข้ีหนูสวน   1  ชอนกินขาว  
- น้ําปลา    2  ชอนกินขาว  
- น้ํามะนาว   3  ชอนกินขาว  
- น้ําตาลทราย   1 ชอนชา  
- เกลือ    1/2  ชอนชา (ใสตอนตมไข) 

 
วิธีทํา 

1. นําไขไกไปตมในน้ําเดือดจัดนาน 7 นาที (ใสเกลือลงไปดวย) 
2. .เม่ือตมไขสุกแลว นําไปแชน้ําเย็นทันทีจะทําใหปอกเปลือกไดงายข้ึน เสร็จแลวนําไขไปผาครึ่งดวย

เสนดาย  
3. .ผสมน้ําปลา , น้ําตาลทราย, น้ํามะนาว,พริกข้ีหนู ลงไปในชามผสม คนใหเขากัน 
4. จัดเสิรฟใสจานใหสวยงามตามชอบ 

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ยํามะมวงไขยางมะตูม 138.95 11.84 10.38 5.81 196.57 2.42 
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ยําถั่วพูน้ําพริกเผา+ไขตม 
  
สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 
 

- ถ่ัวพู   200  กรัม 
- หมูสับ    60  กรัม 
- น้ําพริกเผา   1 ชอนกินขาว 
- หอมแดงซอย   10  กรัม  
- พริกข้ีหนูสวน   7  เม็ด 
- น้ําตาลปบ   1  ชอนชา 
- น้ําปลา    1 ชอนชา 
- มะนาว    2  ชอนกินขาว  
- ถ่ัวลิสงค่ัว   1  ชอนกินขาว  
- ไขตม    2  ฟอง  

วิธีทํา 

1. ถ่ัวพูลางน้ําใหสะอาดแลวนํามาหั่นเปนชิ้นเล็กๆ 
2. หมูสับละเอียดแลวนําไปค่ัวใหสุก 
3. เตรียมเครื่องปรุงน้ํายา พริกเผา หอมแดงซอย(แบงไวเจียวครึ่งหนึ่ง) พริกข้ีหนูหั่นฝอย น้ําตาลปบ 

มะนาว น้ําปลาคลุกเคลาเครื่องปรุงท้ังหมดใหเขากัน 
4. ใสหมูสับและถ่ัวพูลงไปคลุกเคลากับน้ํายา ปรุงรส 
5. จัดใสจานโรยหนาดวยหอมแดงเจียวและถ่ัวลิสง เสิรฟพรอมกับไขตม 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ยําถ่ัวพูน้ําพริกเผาไขตม 231.90 15.28 18.12 11.37 203.05 3.26 
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แกงจืดไขน้ําหมูสับ 

สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 

- หมูสับ    60  กรัม 
- ไขไก    1 ฟอง 
- น้ํามันพืช   1  ชอนกินขาว  
- หัวหอมใหญ   30  กรัม  
- ซีอ้ิวขาว   1  ชอนกินขาว  
- พริกไทย   1/4  ชอนชา 
- กะหล่ําปลีหั่น  300  กรัม 
- ตนหอม    2  ตน  
- น้ําซุป 

 
วิธีทํา 
 

1. ตั้งไฟในกระทะ ใสน้ํามัน รอจนกระท่ังน้ํามันรอน จึงใสไขลงไปเจียวใหเหลือง เม่ือสุกแลวนําออกมา
หั่นเปนชิ้นๆ เตรียมไวใชในข้ันตอนตอไป 

2. นําน้ําซุป (หรือน้ําเปลา) ใสหมอและนําไปตั้งไฟ รอจนกระท่ังเดือด ใสหมูสับ  
3. ใสหอมใหญ, กะหล่ําปลี, ตนหอม ตมสักพักจึงใสไขเจียวท่ีหั่นเปนชิ้นๆไวแลว และเครื่องปรุงท่ีเหลือ

ท้ังหมด 
4. ตมจนเดือดอีกครั้งจึงตักใสถวย  

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
แกงจืดไขน้ําหมูสับ 187.61 9.76 12.84 10.89 107.09 1.94 
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ขาวผัดไข 

สําหรับ 1 คน 
สวนประกอบ 

- 1.นํ้ามันพืช   2 ชอนกินขาว  
- กระเทียมสับ   1 ชอนชา 
- หอมหัวใหญสับ   1 ชอนกินขาว 
- ขาวสวย   2  ทัพพี   
- เม็ดถ่ัวลันเตา  1 ชอนกินขาว  
- ไขไก   1 ฟอง  
- นํ้าปลา   1  ชอนชา   
- นํ้าตาล   ½  ชอนชา  
- ผักชีหั่น   1  ชอนชา  

วิธีทํา 
1. ตั้งกระทะใสน้ํามันพอรอน ใสหัวหอมและกระเทียมสับ เจียวจนมีกลิ่นหอม ใสหอมใหญ ผัดจนสุกเห็น

เนื้อใส ตามดวยขาว ผัดใหน้ํามันจับเม็ดขาว แลวใสไข คนใหไขสุกเปนเสนจึงใสเม็ดถ่ัวลันเตา 
2. ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาล จากนั้นใสผักชี เคลาใหเขากัน ตักใสชามไว  
3. เวลารับประทานตักขาวใสพิมพกลม โขกออกจากพิมพใสจาน วางใบผักชีขางบน 1 ใบ จัดแตงกวาหั่น

สวยๆ  
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ขาวผัดไข 569.85 55.84 12.07 33.22 198.64 2.62 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



20 
 

สลัดไขตม 

สําหรับ 1 คน  
สวนประกอบ 

- ไขไกตมสุก    1  ฟอง  
- ผักกาดหอม   15  กรัม  
- แครอทขูดฝอย   10  กรัม  
- หอมใหญหั่นแวน   10  กรัม  
- ขาวโพดหวาน   15  กรัม  
- .มันฝรั่งตมสุกหั่นเตา  30  กรัม  
- แตงกวา    20  กรัม  
- กะหล่ําปลีสีมวงหั่นฝอย   15  กรัม  
- น้ําสลัดน้ําใส   2  ชอนกินขาว  

วิธีทํา 
1. นําไขเปดไปตมใหสุกหั่นตามขาวเปนแวนหนาๆ  
2. .ปอกเปลือกมันฝรั่งใหสะอาดแลวหั่นลูกเตาตักน้ําใสหมอตั้งไฟตมมันฝรั่งใหสุก  
3. นําไขและผักตางๆมาจัดใสจานวางเรียงรอบจานดวยมันฝรั่งตม เสิรฟพรอมน้ําสลัดน้ําใส 

 
คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
สลัดไขตม 197.50 18.80 8.20 10.22 217.71 2.53 
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ไขพะโล 
สําหรับ 5 คน 

สวนประกอบ 

- ไขเปด     5 ฟอง 
- สันในหมู หั่นชิ้นหนา   500 กรัม 
- เห็ดหอมแหงดอกเล็ก   70  กรัม 
- เครื่องพะโล    1 หอ (สําหรับเนื้อสัตว 1 กก.) 
- กระเทียมไทยกลีบเล็ก   1  หัว  
- รากผักชี    3  ราก  
- พริกไทยเม็ด    30  เม็ด 
- ผักชี     2  ตนใหญ 
- น้ําตาลปบ   200 กรัม  
- ซีอ้ิวขาว    1  ชอนกินขาว  
- ซอสปรุงรส   3  ชอนกินขาว  
- เกลือปน    ½  ชอนชา  
- น้ําซุป 
- น้ํามันสําหรับผัดเครื่องนิดหนอย 

วิธีทํา 

1. 1.ตมไขเปดใหสุก  
2. 2.นําเห็ดหอมแชน้ําอุน หั่นเปนชิ้น 
3. เตรียมสันในหมูหั่นเปนชิ้น 
4. เตรียมรากผักชี กระเทียม พริกไทย ลางใหสะอาด โขลกละเอียดแลวพักไว  
5. นําเครื่องพะโลมาค่ัวจนหอม ใสน้ํามันพืช หมูชิ้นผัดจนหอมใสน้ําตาลปบผัดจนละลาย เค่ียวจนเปนสี

น้ําตาลไหมใสไขเปด เติมน้ําซุปปรุงรส เค่ียวตอจนหมูเริ่มเปอย ตกแตงดวยผักชีเด็ดชอ  
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขพะโล 402.92 42.79 31.27 31.27 128.39 8.73 
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ฟกทองผัดไข 

สําหรับ 2 คน 

สวนประกอบ 

- ฟกทอง  200  กรัม  
- ไขไก   1  ฟอง 
- กระเทียม 3   กลีบ 

น้ํามันหอย  1   ชอนกินขาว 
- ซีอ้ิวขาว  ½  ชอนชา 
- น้ําตาลทราย  ½   ชอนชา 
- น้ํามันพืช  2   ชอนชา 

วิธีทํา 
1. ฟกทองปลอกเปลือกลางน้ําใหสะอาดแลวหั่นใหเปนชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไขและตีใหแตก 
3. ตั้งกระทะใสน้ํามัน เจียวกระเทียมใหเหลือง 
4. ใสฟกทองลงไปผัด พอฟกทองเริ่มสุกใสไขลงไป ผัดใหไขสุก 
5. ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย น้ําตาล ผัดอีกสักครูก็ยกลง 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ฟกทองผัดไข 136.13 14.49 4.60 6.64 144.32 1.48 
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แตงกวาผัดไข 

สําหรับ 2 คน 

สวนประกอบ 

- แตงกวา   200 กรัม  
- ไขไก    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลีบ 
- น้ํามันหอย   1  ชอนกินขาว 
- ซีอ้ิวขาว   ½  ชอนชา 
- น้ําตาลทราย   ½  ชอนชา 
- น้ํามันพืช   2  ชอนชา 
-  

วิธีทํา 

1. แตงกวาลางน้ําใหสะอาดแลวหั่นใหเปนชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไขและตีใหแตก 
3. ตั้งกระทะใสน้ํามัน เจียวกระเทียมใหเหลือง 
4. ใสแตงกวาลงไปผัด พอแตงกวาเริ่มสุกใสไขลงไป ผัดใหไขสุก 
5. ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย น้ําตาล ผัดอีกสักครูก็ยกลง 

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
แตงกวาผัดไข 102.13 6.99 4.00 6.44 96.32 1.08 
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บวบผัดไข 

สําหรับ 2 คน 

สวนประกอบ 

- บวบ   200 กรัม 
- ไขไก    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลีบ 
- น้ํามันหอย   1  ชอนกินขาว 
- ซีอ้ิวขาว   ½ ชอนชา 
- น้ําตาลทราย   ½  ชอนชา 
- น้ํามันพืช   2  ชอนชา 

วิธีทํา 

1. บวบลางน้ําใหสะอาดแลวหั่นใหเปนชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไขและตีใหแตก 
3. ตั้งกะทะใสน้ํามัน เจียวกระเทียมใหเหลือง 
4. ใสบวบลงไปผัด พอบวบเริ่มสุกใสไขลงไป ผัดใหไขสุก 
5. ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย น้ําตาล ผัดอีกสักครูก็ยกลง 

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
บวบผัดไข 103.13 7.49 4.00 6.44 92.16 1.28118.13 
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เห็ดหูหนูผัดไข 

สําหรับ 2 คน 

สวนประกอบ 

- เห็ดหูหนู  200 กรัม  
- ไขไก    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลีบ 
- น้ํามันหอย   1  ชอนกินขาว 
- ซีอ้ิวขาว   ½  ชอนชา 
- น้ําตาลทราย   ½  ชอนชา 
- น้ํามันพืช   2  ชอนชา 

วิธีทํา 
1. เห็ดลางน้ําใหสะอาดแลวหั่นใหเปนชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไขและตีใหแตก 
3. ตั้งกระทะใสน้ํามัน เจียวกระเทียมใหเหลือง 
4. ใสเห็ดลงไปผัด พอเห็ดเริ่มสุกใสไขลงไป ผัดใหไขสุก 
5. ปรุงรสดวยซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย น้ําตาล ผัดอีกสักครูก็ยกลง 

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
เห็ดหูหนูผัดไข 118.13 11.29 4.01 6.43 91.99 1.29 
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น้ําพริกไขตมกุงสด 

สวนประกอบ 

- ไขไก (ไขแดงสุก)  1 ฟอง  
- กุงนึ่งสับละเอียด  ¼ ถวย  
- พริกชี้ฟา   3 เม็ด  
- หอมแดง  2 หัว  
- กระเทียม  1 หัว  
- น้ําตาลทราย  1 ชอนชา   
- น้ําปลา   2 ชอนชา  
- น้ํามะนาว  2-3 ชอนโตะ  

วิธีทํา 

1. เผาพริกชี้ฟา หอม กระเทียม โขลกท้ังหมดเขาดวยกัน ใส เนื้อกุงโขลกพอเขากัน  

2. ไขตมหั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ ใสกับเครื่องน้ําพริกในขอท่ี 1 คนพอเขากัน  

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาล และน้ํามะนาว ชิมรสตามชอบ รับประทานกับผักสด แนมดวยหมูทอดและ

หมูกรอบ  

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
น้ําพริกไขตมกุงสด 78.2 8.20 6.82 7.84 173.55 1.99 
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มะระยัดไสไข  

สําหรับ 2 คน 

สวนประกอบ 
- .มะระ    1 ลูก  

- ไขไก    2 ฟอง  

- หมูสับ    1 ถวย  

- กุงสด    1 ถวย  

- ตนหอมซอย   1 ตน  

- พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย  1 ชอนชา  

- พริกไทยปน   ½ ชอนชา  

- ซีอ๊ิวขาว     2 ชอนชา  

วิธีทํา 

1. ลางกุงใหสะอาด ปอกเปลือกไวหาง ผาหลังชักเสนดํา 4 ตัว ท่ีเหลือปอกเปลือกเด็ดหัวไวหาง สับ

หยาบ 

2. ลางมะระใหสะอาด ตัดเปนทอนใหได 4 ทอน ควักไสออกจัดใสจาน พักไว  

3. ตอยไขใสชาม ดีพอแตก ใสหมูสับ กุงสับ พริกไทย ซีอ๊ิวขาว ตีพอเขากัน ตักใสในมะระใหเต็ม วางกุง

เปนตัวขางบน 

4. นําไปนึ่งในน้ําเดือด ไฟแรง ประมาณ 15 – 20 นาที จนสุก 

5. จัดใสจาน โรยดวยตนหอม แตงดวยพริกชี้ฟาแดง เสิรฟ  

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
มะระยัดไสไข 158.46 9.07 20.14 4.24 126.57 2.88 
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หนอไมผัดไข 

สําหรับ 2 คน 

สวนประกอบ 

- หนอไมปบหั่นเสนยาว  1 ถวย  

- ไขไก    2 ฟอง  

- กระเทียมสับละเอียด  1 ชอนโตะ  

- พริกไทยปน  1/8 ชอนชา  

- น้ําตาลทราย  1/2 ชอนชา  

- ซีอ๊ิวขาว   2 ชอนชา  

- น้ําปลา   2 ชอนชา  

- น้ําซุป   1-2 ชอนโตะ  

- น้ํามัน   2 ชอนชา  
 
วิธีทํา 

1. ใสน้ํามันลงในกระทะ ตั้งไฟใหรอน ใสกระเทียม เจียวพอหอม  ตอยไขใส ผัดยีใหกระจาย ใสหนอไม 
ผัดใหท่ัว  

2. ปรุงรสดวยน้ําตาล ซีอ๊ิวขาว น้ําปลา ผัดใหเขากัน ชิมรส ปดไฟ  
3. ตักใสจาน โรยดวยพริกไทย  

 
คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
หนอไมผัดไข 134.20 3.18 7.39 10.21 184 1.97 
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ไขเยี่ยวมาผัดกระเพรากรอบ 

สําหรับ 5 คน 

สวนประกอบ 

- ไขเยี่ยวมา   5 ฟอง  

- หมูสับ    1 ถวย  

- กะเพราเด็ดเปนใบ  2 ถวย  

- พริกชี้ฟาเขียว แดงโขลก  2 ชอนโตะ  

- กระเทียมสับละเอียด  2 ชอนโตะ  

- น้ําตาลทราย   1 ชอนโตะ  

- น้ําปลา    2 ชอนโตะ  

- น้ํามัน    2 ชอนโตะ  

- น้ํามันสําหรับทอด  2 ถวย  

วิธีทํา 

1. ใสน้ํามันลงในกระทะ ตั้งไฟใหรอน ทอดใบกระเพรา 1 ถวย ใหกรอบ พักไว  

2. ปอกไขเยี่ยวมา แลวหั่นเปนเสี้ยว (โดยดายดึงใหตึงแลวตัดไขเยี่ยวมา) ใสจานพักไว 

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ ตั้งไฟใหรอนจัด ใสพริกชี้ฟา กระเทียม หมูสับผัดพอหอม ปรุงรสดวยน้ําปลา 

น้ําตาล ผัดพอท่ัว ใสใบกะเพรา ผัดพอสุกเขียว ชิมรส  

4. ตักสวนผสมขอ 3 ราดบนไขเยี่ยวมา โรยดวยกะเพรากรอบ เสิรฟ  
 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขเยี่ยวมากระเพรากรอบ 221.46 5.86 10.56 17.09 203.48 1.30 
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ยําไขดาว 

สําหรับ 3 คน 

สวนประกอบ 

- ไขไก     3 ฟอง 

- ผักซีหันหยาบ   2 ตน 

- หอมใหญหั่นเสี้ยว  ½ ถวย 

- มะเขือเทศหันแวนบาง  2 ลูก  

- แตงกวาหั่นชิ้นพอคํา  2 ลุก 

- พริกชี้ฟาแดงโขลก  1 ชอนโตะ 

- น้ําตาลทราย   1 ชอนชา 

- น้ําปลา    2 ชอนโตะ 

- น้ํามะนาว   2 ชอนโตะ  

วิธีทํา 

1. ทอดไขดาว พักไวใหสะเด็ดน้ํามัน หั่นชิ้นพอคํา 
2. ผสมพริกชี้ฟา น้ําตาล น้ําปลา น้ํามะนาว เขาดวยกัน สําหรับเปนน้ํายํา  

3. ใสไขดาวในชามโคม ราดดวยน้ํายํา ใสผักชี หอมใหญ มะเขือเทศ แตงกวา เคลาเบาๆ ใหเขากัน  

4. ตักใสจาน แตงหนาดวยผักชี พริกชี้ฟาแดง หั่นฝอย เสิรฟ  

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ยําไขดาว 128.54 18.94 6.11 9.46 174.20 1.47 
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น้ําพริกมะขามไขเค็ม 

สวนประกอบ 

- ไขเค็มเฉพาะไขแดงหั่นชิ้นเล็ก ๆ     2-3 ฟอง  

- มะขามสด    ½ ถวย  

- พริกข้ีหนู    1 ชอนโตะ  

- กระเทียม    1 ชอนโตะ  

- กะป     1 ชอนโตะ  

- น้ําตาลปบ    2 ชอนโตะ  

- น้ําปลา     1 ชอนโตะ  

- น้ํามัน     1-2 ชอนโตะ  

 

วิธีทํา 

1. ลางมะขามใหสะอาด ขูดผิวออก ผาเอาเมล็ดออก หั่นเปนชิ้นเล็ก 

2. โขลกกะปกับกระเทียมใหละเอียด ใสมะขามโขลกเขาดวย ใสพริกข้ีหนูบุบเบาๆ พอแตก ปรุงรสดวย

น้ําตาล ไขแดง คนใหเขากัน 

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ ตั้งไฟพอรอน ใสน้ําพริกลงผัด ใชไฟกลางคอนขางออน ผัดใหแหง ชิมใหได 3 รส 

รับประทานกับผักสด  

 

คุณคาทางโภชนาการ สูตร ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
น้ําพริกมะขามไขเค็ม 123.27 15.31 7.26 3.69 90.81 3.06 
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ผัดไทยหอไข 

สําหรับ 3 คน 

สวนประกอบ 

- กวยเตี๋ยวเสนเล็ก  300 กรัม  

- เนื้อหมูหั่นชิ้นเล็ก  50 กรัม 

- ไขเปด    3 ฟอง 

- เตาหูหั่นชิ้นเล็ก ๆ  1 แผน  

- ถ่ัวงอก   300 กรัม 

- ใบกุยชายหั่นทอนยาว  50 กรัม  

- ถ่ัวลิสงค่ัวปน   ½ ถวย  

 

 

 
 

- พริกปน  1  ชอนชา 

- หอมแดงสับหยาบ 1 ชอนโตะ  

- กระเทียมสับหยาบ 1  ชอนโตะ 

- น้ําตาลทราย   ¼  ถวย  

- น้ําปลา   3  ชอนโตะ 

- น้ํามะขามเปยก   ¼  ถวย  

- น้ํามัน    ½  ถวย  

วิธีทํา 
1. ใสน้ํามันในกระทะ ใสหอมแดง กระเทียม เจียว พอหอม ใสเสนกวยเตี๋ยว ใสน้ําเล็กนอยพอใหเสนนุม  

2. ปรุงรสดวยน้ําตาล น้ําปลา น้ํามะขามเปยก ผัดใหเขากัน เร็ว ๆ อยาใหเสนเกาะกันเปนกอน กับเสนไวขาง

กระทะ 

3. ใสหมู หัวผักกาดเค็ม เตาหู พริกปน ตลบเสนลงมา ผักเคลาใหเขากัน กันเสนไวขางกระทะ  

4. ตอยไขใส เกลี่ยบางๆ ใหกระจาย กลับเสนลงมาผัด ใสถ่ัวงอกครั่งหนึ่งใสใบกุยชาย ตักใสจาน โรยถ่ัวลิสง 

ผักท่ีประทานคูกับผัดไทย ถ่ัวงอก หัวปลี ตนกุยชาย ใบบัวบก มะนาวผาซีก  

 
คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ผัดไทหอไข 530.85 92.54 24.60 7.51 112.77 4.01 
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ผัดวุนเสน 
สวนผสมสําหรับ 5 คน 
เครื่องปรุง 

- วุนเสน    1  หอกลาง  
- เนื้อหมูหั่นเปนชิ้น  200  กรัม  
- ไขไก    2  ฟอง  
- มะเขือเทศ   3   ผล  
- หัวหอมใหญหั่น   2    หัว  
- กะหล่ําปลีหั่นซีก  1  ถวย  
- กระเทียมสับ   2  ชอนโตะ  
- ซีอ้ิวดํา    ½  ชอนโตะ  
- น้ํามัน    3  ชอนโตะ  
- น้ําปลา   3  ชอนโตะ  
- น้ําตาลทราย   1  ชอนโตะ  

 
วิธีทํา 

1. นําวุนเสนแชน้ํา พักไวสักครู  สงข้ึนใหสะเด็กน้ํา 
2. นําน้ํามันใสกระทะตั้งไฟพอรอนใสกระเทียมสับลงผัดใหเหลืองและพอหอม  
3. ใสหอมใหญลงไปและวุนเสนท่ีแชน้ําไวแลวลงผัดใหสุก 
4. ใสไขลงผัดจนสุก ใสกะหล่ําปลี มะเขือเทศ ผัดใหสุก แลวใสตนหอมผัดพอเขากัน 
5. ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาลทราย ซีอ้ิวดํา ยกลงจัดเสิรฟ 

 
คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี่) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ผัดวุนเสน 209 10 11.4 13.5 78 1.4 
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ขาวไขดาวทรงเครื่อง 

เครื่องปรุง

- ขาวสวย   2 ถวย  
- หมูบด   ¼ ถวย  
- กุนเชียงหั่นเปนเตาเล็กๆ   1 ชอนโตะ  
- กุงสดผาหลัง   ¼ ถวย  
- กระเทียมทุบสับละเอียด 1 ชอนโต ะ 
- หอมใหญหั่นเปนเตาเล็กๆ 2 ชอนโตะ 
- มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมเล็กๆ 2 ชอนโ ตะ 
- ถ่ัวฝกยาว   2 ชอนโต ะ 

 

- พริกไทยปน     1 ชอนชา  
- น้ํามันพืช     ½ ถวย  
- น้ําปลาดี     1 ชอนโตะ  
- ซีอ๊ิวขาว     1 ชอนโตะ  
- น้ําตาลทราย     2 ชอนชา  
- ไขเปดไปโอดีนทอดเปนไขดาว   2 ฟอง 
- ใบผักชี     2 ชอนโตะ  
- เห็ดหอมหรือเห็ดฟางผา 4-6 ชิ้น ¼ ถวย

วิธีทํา 
1. จัดขาวใสพิมพวางไขดาวทับลงไป 
2. ตั้งกระทะใสน้ํามันพอรอน ใสกระเทียมลงผัดพอหอม ใสหมู  กุง กุนเชียง หอมใหญ มะเขือเทศ เมล็ดถ่ัว

ลันเตา เห็ดหอมหรือเห็ดฟาง ปรุงรสดวยน้ําปลาดี  ซีอ๊ิวขาว น้ําตาลทรายผัดใหเขากันรสดีแลวเม่ือจะเสิรฟจึงราด
บนไขดาว 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี่) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขดาวทรงเครื่อง 500 45 20.7 26.3 175 2.5 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



35 
 

เห็ดนางฟาชุบแปงทอด 
สําหรับ 3  คน 
สวนประกอบ 

- ไขไก 2 ฟอง 
- เห็ดนางฟา 8-10 ดอก 
- แปงสาลี 1 ชอนโตะ 
- พริกไทยปน ½ ชอนชา 
- น้ําตาลทราย ½ ชอนชา 
- เกลือไอโอดีน ½ ชอนชา 
- น้ํามันสําหรับทอด   

วิธีทํา 
1. ลางเห็ดนางฟาใหสะอาด พักใหสะเด็ดน้ํา 
2. ตอยไขใสชาม ตีพอเขากัน ผสมแปงสาลี พริกไทย น้ําตาล เกลือ ตี ใหเขากันจนข้ึนฟู  
3. ใสน้ํามันในกระทะ พอรอน นําเห็ดนางฟาชุบแปงลงทอดจนสุกเหลืองดี ตักข้ึนวางบนกระดาษ ซับน้ํามัน 

รับประทานกับซอสมะเขือเทศหรือซอสพริก 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี่) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
เห็ดนางฟาชุบแปงทอด 139 7 5.5 9.8 121 1.5 
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ไขเจียวแหนม 
สําหรับ 2 คน 
สวนประกอบ 
 

- ไขไกไอโอดีน 3 ฟอง 
- แหนมยีพอแตก ½ ถวย 
- น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ 
- ซิอ้ิวขาว ¼ ชอนโตะ 

วิธีทํา 
1. ตอยไขใสชาม ตีพอแตก ใสแหนม ซิอ้ิวขาว ผสมพอเขากัน 
2. น้ํามันใสกระทะ พอรอน เทสวนผสมลงเจียวใหสุกเหลืองท้ัง 2 ดาน 

 
คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี่) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขเจียวแหนม 230 40 7.0 1.2 0 0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



37 
 

บัวลอยเผือก 
สําหรับ 7 คน 
สวนผสม 

- แปงขาวเหนียว   2 ½  ถวย  

- เผือกนึ่งสุกบดละเอียด  1 ½ ถวย 

- น้ํา     1 ถวย  

- กะทิ    3 ½    ถวย  

- น้ําตาลมะพราว   1 ถวย  

- น้ําตาลทราย    3 ชอนโตะ  

- เกลือปน    1 ชอนชา  

วิธีทํา 

1. ผสมแปงขางเหนียว เผือกนึ่ง และน้ําเขาดวยกัน นวดแปงจนเหนียวลอนไมติดมือดีแลว ปนแปงเปนเม็ด 

ๆ ขนาดเม็ดบัว  

2. เอาหมอน้ํากะทิตั้งไฟ ใสน้ําตาลมะพราว น้ําตาลทราย และเกลือ ใชไฟออนคอยคนอยูเสมอ พอน้ํากะทิ

เดือดท่ัวกันดีแลวใสเม็ดบัวลอยท่ีปนไวจนสุกลอยข้ึน และน้ํากะทิขนพอสมควรยกลง 

3. เสิรฟขณะรอน ๆ  

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
บัวลอยเผือก                132 32 3.2 4.0 0 0 
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สังขยาขนุน 
สําหรับ 7 คน 
สวนผสม 

- ไขเปด    6 ฟอง  

- น้ําตาลปบ    1 ถวย  

- หัวกะทิ    1 ถวย  

- เนื้อขนุนสุกหั่นชิ้นเล็กยาว  1 ถวย  

- เม็ดขนุนตมสุกหั่นฝอย  1 / 3 ถวย  

- กระทงใบตองสําหรับใสขนม 

วิธีทํา 

1. ตอยไขเปดใสภาชนะกนลึกผสมกับน้ําตาลใชใบตองขยําไขกับน้ําตาลใหเขากัน 

2. เติมหัวกะทิ คนใหเขากันแลวกรองดวยผาขาวบาง 

3. ใสเนื้อขนุน เม็ดขนุนใสสวนผสมคนอีกครั้ง ตักใสกระทงท่ีวางเรียงในลังถึง  

4. ตั้งลังถึงบนไฟเม่ือน้ําเดือด นึ่งสังขยาขนุนประมาณ 30 นาทีใชไฟแรง 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
สังขยาขนุน 176 25 3.1 5.0 6 0.09 
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ไขหวาน 
สําหรับ 10 คน 
สวนผสม 

- ไขไก หรือ จะใชไขนกกระทาก็ได  10 ฟอง  

- น้ําตาลทราย    600 กรัม  

- น้ําดอกไมสด    5 ถวย  

- ขิงแกหั่นเปนชิ้นบาง   1 แงง   

วิธีทํา 

1. เอาน้ําดอกไมตั้งไฟ ใสน้ําตาลทราย พอเดือดและน้ําตาลละลายหมดยกลง กรองดวยผาขาวบาง แลวนํา

กลับไปตั้งไฟตอใสขิง 

2. พอน้ําเชื่อมมีลักษณะขนข้ึน ตอยไขใส ระวังอยาใหไขแดงแตก พอไขสุกปดไฟยกลง 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ไขหวาน 232 41 6.4 5.4 154 1.6 
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ขนมหมอแกงเผือก 
สําหรับ 7 คน 
สวนผสม 

- ไขเปด    4 ฟอง  

- มะพราว 500 กรัม ใสน้ํารอน  3/ 4  ถวย 

- ค้ันใหไดกะทิ    2 ถวย  

- น้ําตาลปบ    3/ 4  ถวย  

- เผือกสุกบดละเอียด   1/ 2 ถวย  

- แปงขาวเจา    2 ชอนโตะ  

วิธีทํา 

1. ผสมเผือกบดกับกะทิ 1 ถวย และแปงจนเขาเปนเนื้อเดียวกัน (แบงไว 1 / 2ถวย) 

2. ขยําไขกับน้ําตาลดวยใบเตยนาน 5 นาที เทขอ 1 ผสมขยําตออีก 5 นาที กรองดวยกระชอนลวด 

3. จุดเตาอบอุณหภูมิ 350 องศาฟาเรนไฮต นําถาดเขาอบจนรอนจน ( 3 นาที) นําออกจากเตาเทกะทิท่ี

ผสมเผือกลง 1/2 ถวยเกลี่ยใหท่ัวถาด เทขอ 2 ใสถาด เกลี่ยหนาใหเสมอราดหนาดวยกะทิท่ีเลือกอีก 1 / 2 

ถวย ใหเสมอกันท่ัวถาด เขาอบจนหนาเหลืองเขมเกือบเปนสีน้ําตาลประมาณ 30 นาที นําออกจากเตาวางถาด

บนตะแครงปลอยไวใหเย็นสนิท จึงตัดเปนชิ้นลงจากเสิรฟเปนอาหารหวาน 

 

คุณคาทางโภชนาการ  ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ขนมหมอแกง 132 32 3.2 4.0 0 0 
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ขนมไข 
สําหรับ 10 คน 
สวนผสม 

- แปงสาลีตราวาวรอนแลว  3 ถวย  

- วานิลา    1 ชอนชา  

- ไขเปดใหม ๆ   6  ฟอง  

- น้ําตาลทราย   2 ถวย  

- มาการีน สําหรับทาพิมพ  

วิธีทํา 

1. ตีไขใหข้ึนแลวคอย ๆ ใสน้ําตาลท่ีนอยจนหมดใหไขข้ึนฟูเปนสีขาวนวล ตีประมาณ 10 – 20 นาที จึงใส

วานิลา 

2. คอย ๆ ใสแปง คนไปทางเดียวกันจนหมดและแปงกับไขเขาเปนเนื้อเดียวกัน 

3. ทาพิมพขนมดวยมาการีนแลวอังไฟพอรอนหยอดแปง 3/4 ของพิมพ ใชไฟปานกลาง พอขนมสุก

เหลือง แคะออกจากพิมพ ท้ิงไวใหเย็น เก็บใสภาชนะไวรับประทานไดหลายวัน 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
ขนมไข 87 15 1.6 1.0 14 0.81 
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วุนสังขยา 

สําหรับ 5 คน 
สวนผสมตัววุน 

- ผงวุน   1 ชอนโตะ 

- น้ําลอยดอกมะลิ  1 ½ ถวย 

- น้ําตาลทราย   3 / 4 ถวย  

สวนผสมสังขยา 

- หัวกะทิ   1 ถวย  

- น้ําตาลปบ   1 ถวย  

- ไขไกไอโอดีน   1 ถวย( 4ฟอง)  

- วานิลา   1 ชอนชา  

- ใบเตย 

วิธีทํา 

1. ผสมผงวุนกับน้ําลอยดอกมะลิใสกระทะทอง นําไปตั้งไฟ เค่ียวจนวุนละลาย ใสน้ําตาลลงไป คนจน

น้ําตาลละลายเค้ียวตอพอขน 

2. ผสมไขและน้ําตาลเขาดวยกันโดยใชใบเตยขยําพอเขากันใสกะทิกรองใสวานิลา เทใสในวุนท่ีเค่ียวไว 

คนพอเขากันยกลง เทใสพิมพหรือถาดพอแข็งตัวแคะออกจากพิมพ จัดใสภาชนะใหสวยงาม 

 

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก. อารอี) (กรัม) 
วุนสังขยา 224 40 3.0 5.3 77 3.3 
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