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บทน า 
 
การที่เด็กได้รับอาหารที่มีประโยชน์และเพียงพอจะส่งผลดีอย่างมากกับการเจริญเติบโต  

ของเด็ก และวัยรุ่น รวมทั้งพัฒนาการด้านการเรียนรู้และสติปัญญาด้วย และอาหารที่ได้รับความนิยม
อย่างแพร่หลาย คือ “ไข่” เป็นอาหารที่อยู่คู่ครัวไทยมาอย่างช้านาน สามารถดัดแปลงเป็นอาหารได้
หลากหลายเมนู นอกจากนี้ไข่ยังเป็นอาหารโปรตีนที่ราคาถูก หาได้ง่ายตามท้องตลาด เก็บรักษาได้
สะดวก และมีอายุการเก็บค่อนข้างนานกว่าเนื้อสัตว์อื่นๆ การบริโภคไข่นอกจากจะเป็นการช่วยเหลือ
เกษตรกรผู้เลี้ยงไก่ไข่แล้วไข่ยังถือว่าเป็นอาหารสุขภาพอีกอย่างหนึ่ง เหมาะกับเด็ก และวัยรุ่นที่อยู่ในช่วง
การเจริญเติบโต  

ไข่ มีโปรตีนที่มีคุณภาพดี จัดว่าเป็นโปรตีนที่ดีที่สุด โดยมี Biological Value เท่ากับ 100 
หรือมีประสิทธิภาพในการดูดซึมสูงกว่าอาหารชนิดอื่นหากไม่นับรวมโปรตีนจากนมแม่ ไข่มีกรดอะมิโนที่
จ าเป็นต่อร่างกายอย่างครบถ้วนมีแร่ธาตุที่มีประโยชน์แก่ร่างกายเช่น ธาตุเหล็ก ช่วยป้องกันโรคโลหิต
จางโดยเฉพาะอย่างยิ่งในหญิงที่สูญเสียธาตุเหล็กในช่วงที่มีประจ าเดือน แคลเซียม ฟอสฟอรัสช่วยใน
การเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรงโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กที่ก าลังเจริญเติบโต และยังเป็นแหล่ง
ของวิตามินอีกมากมายที่ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตได้แก่ วิตามินบี1 บี2 บี6 ช่วยในการท างานของ
ระบบประสาท สมอง ระบบความจ า และช่วยในการท างานของระบบกล้ามเนื้อและยังมีโฟเลต วิตามิน
เอ วิตามินดี วิตามินอี อีกด้วย และที่ส าคัญ เลซิธิน (Lecithin) มีประโยชน์ซึ่งจะไปช่วยอิมัลซิฟายไขมัน 
ท าให้ไขมันแตกตัวเป็นอนุภาพเล็กๆ และไหลเวียนไปกับกระแสเลือด ป้องกันการจับตัวของไขมันที่ผนัง
หลอดเลือด เลซิธินยังเป็นสารที่ช่วยบ ารุงประสาท ป้องกันหลอดเลือดแข็งตัว ป้องกันโรคหัวใจ บ ารุง
สมอง ท าให้สมองท าหน้าที่ได้อย่างปกติ  ช่วยย่อยไขมัน ช่วยระบบภูมิคุ้มกัน ถ้าเรารับประทานไข่แดง
ร่างกายก็ได้รับเลซิธิน ตามธรรมชาติอยู่แล้ว ไข่ยังเป็นแหล่งโคลีน  (Choline)ที่ดี โดยโคลีนอยู่ใน 
กลุ่มของวิตามินบี จัดเป็นสารอาหารส าคัญที่ช่วยในการควบคุมการท างานของสมอง เป็นสารที่ช่วย
เสริมสร้างความจ าระบบประสาท และระบบไหลเวียนของเลือด ช่วยพัฒนาการในเด็กที่ก าลังเติบโต  
โดยไข่ 1 ฟองจะมีโคลีนมากถึง 300 ไมโครกรัม 200 มิลลิกรัม และมีลูทีน  (Lutein) ซีแซนทีน 
(zeaxanthin) ในธรรมชาติจะมีสารแคโรทีนอยด์อยู่กว่า 600 ชนิด แต่มีอยู่เพียง 2 ชนิดเท่านั้นที่พบใน
จุดรับภาพของจอตา คือ "ลูทีน" และ "ซีแซนทีน" สารทั้งสองชนิดนี้มีคุณสมบัติพิเศษ ในการช่วยกรอง
หรือป้องกันรังสีจากแสงแดดที่เป็นอันตรายต่อดวงตา และยังช่วยปกป้องเซลล์ของจอประสาทตาไม่ให้
ถูกท าลาย โดยการลดอนุมูลอิสระด้วย นอกจากนี้ในไข่นั้นยังมีกรดไขมันโอเลอิก(C18:1)และไลโนเลอิก
(C18:2) ที่ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้และยังมี อี พี เอ (EPA) ที่เป็นสารตั้งต้นใน 
การสังเคราะห์สารไอโคซานอยด์ที่มีคุณสมบัติลดการจับตัวของเกร็ดเลือด และสารที่ช่วยการขยายตัว
ของหลอดเลือดได้อีกด้วย 
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1 
 

ไข่ต้มไข่ต้มไข่ต้ม   
 
 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่  1 ฟอง 
 
 
วิธีท า (3 วิธี) 

1. ไข่ต้มแบบยางมะตูม ใส่ไขล่งไปหลังน้ าเดือดแลว้ ใชเ้วลาต้ม 3 นาที ตักลง
จากหม้อ ล้างน้ าเย็นทันที ไข่จะได้ไม่สุกตอ่ 

2. ไข่ต้มแบบไขข่าวนิ่ม มียางมะตมูเล็กน้อย ใช้น้ า 2 ถ้วยตวง ตอ่ไข่ 1 ฟอง  
ใส่ไข่ลงไปตั้งไฟจนน้ าเดอืด ต้มนาน 8 นาที ตักออกจากหม้อ ล้างน้ าเย็นทันที 

3. ไข่ต้มแบบไขข่าวกรุบๆ ไข่แดงรว่น ต้มไข่เช่นเดยีวกับไข่ยางมะตูม ให้ใช้เวลา
ต้มเป็น 5 นาที หรือจะใช้วธิีการตั้งน้ าให้เดอืด คอ่ยๆ หย่อนไขล่งไปแล้วหรีไ่ฟให้น้ าเดือด
ปุดๆ ต้มต่อไปอีก 10 นาทีหากต้มนานเกินไปไข่แดงจะเป็นขอบรอยสีคล้ า มีกลิ่นก ามะถัน 
กินไม่อร่อย 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร 1 คน (1 ฟอง) 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ต้ม 77.5 0.80 6.40 5.40 184 1.56 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

2 
 

ไข่ดาวน้ าไข่ดาวน้ าไข่ดาวน้ า   
 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่  1 ฟอง 
 
 
วิธีท า 

1. ต้มน้ าให้เดือด พอน้ าเดือดให้หรี่ไฟลงเหลือเพียงปุดๆ เท่าน้ัน ใส่น้ าส้มสายชู
ซัก 2-3 หยด  

2. ตอกไข่ลงในถ้วยเตรียมไว้ แล้วค่อยๆ เทลงหม้อ ให้น้ าค่อยๆเดอืด ไข่จะสุก
โดยไม่แตกกระจายตัว 

 
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน (1 ฟอง) 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ดาวน้ า 77.5 0.80 6.40 5.40 184 1.56 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

3 
 

ไข่ดาวไข่ดาวไข่ดาว   
 
 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่   1 ฟอง 
- น้ ามันพืช 2 ช้อนโต๊ะ 

 
 
วิธีท า 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามันรอให้ร้อน  

2. ตอกไขใ่ส่ลงไป 

3. รอจนสุกตักขึ้นใส่จาน 

 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน (100 กรัม) 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามนิ
เอ 

เหล็ก 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ดาว 112.39 0.76 6.06 9.46 174.01 1.47 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

4 
 

ไข่เจียวไข่เจียวไข่เจียว   
 
 
ส่วนประกอบ 

-  ไข่ไก่    1 ฟอง 
-  น้ ามันพืช  2 ช้อนโต๊ะ 
-  ซอสถั่วเหลือง/น้ าปลา 1 ช้อนชา 
 

 
 
วิธีท า 

1. น าไข่ไก่ตอกใส่ภาชนะแลว้ตีใหไ้ข่ขาว-ไข่แดงเข้ากัน 
2. ปรุงรสดว้ยซอสถ่ัวเหลืองหรือน้ าปลา 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน  
4. เทไข่ลงไป 
5. รอจนสุกตักขึ้นใส่จาน 

 
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน (100 กรัม) 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่เจียว 122.21 2.06 5.12 11.00 147.52 1.24 
 

 

 



 

5 
 

ไข่ยัดไส้ไข่ยัดไส้ไข่ยัดไส้   

ส่วนประกอบ (ส าหรับ 2 คน) 
- หมูสับ   100  กรัม 
- ไข่ไก ่   2   ฟอง 
- หอมหัวใหญ่หั่นเต๋า  1  ช้อนกินข้าว 
- แครอทหั่นเต๋า   1  ช้อนกินข้าว 
- มะเขือเทศห่ันเต๋า   1  ช้อนกินข้าว 
- เห็ดหอมแห้งแช่น้ าหั่นเต๋า  1  ช้อนกินข้าว 
- กระเทียมสับ  ½  ช้อนกินข้าว 
- ต้นหอมสับ   1  ต้น 
- ผักช ี   1  ต้น 
- น้ ามันส าหรับผัด  1  ช้อนกินข้าว 
- เครื่องปรุงรสเพียงเล็กน้อย 

วิธีท า 
การเตรียมไส ้

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามันเลก็น้อย เจียวกระเทยีมพอหอม แล้วน าหอมหวัใหญ่และแครอท 
ลงผัดพอสุก 

2. น าหมูสับตามลงผัดให้สุกทัว่ แล้วตามด้วยเหด็หอม และมะเขอืเทศผัดต่อจนสุก 
3. เติมเครือ่งปรงุตามปริมาณ ผัดให้ทั่ว ยกลงจากเตา โรยหอมซอย และตักพักเกบ็ไว ้

การเตรียมไข ่

1. ตีไข่ใหเ้ข้ากันดี โดยไม่ต้องใส่เครื่องปรุง 

2. กรองไขด่้วยกระชอน เพ่ือให้ได้เน้ือไข่ที่ละเอียด 

3. ตั้งกระทะให้ร้อนใส่น้ ามันเล็กน้อย กลิง้น้ ามันให้ทั่วกระทะ เทน้ ามันส่วนทีเ่หลอืทิ้งไป 

4. เทไข่ลงในกระทะ แล้วกลิง้ให้ทัว่กระทะ อย่างรวดเร็ว 

5. พอไข่สุก เติมไส้ที่พักไว้ลงบนไข ่แล้วพับมุมให้เรียบรอ้ย 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ยัดไส ้ 150.29 4.40 9.04 10.74 105.93 1.5 



 

6 
 

ย าไข่ต้มย าไข่ต้มย าไข่ต้ม   

ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 
 

- ไข่ต้มแบบยางมะตูมเล็กน้อย 2   ฟอง 

- มะเขือเทศ    1   ซ้อนกินข้าว 

- คื่นช่าย     1   ช้อนกินข้าว 

- หอมหัวใหญ่    1   ช้อนกินข้าว 

- พริกขี้หนูบด    1   ช้อนชา 

- ผักกาดหอมแต่งจาน   2-3   ใบ 

- น้ าปลา     1   ช้อนชา 

- น้ ามะนาว    2   ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย    1   ช้อนชา 

วิธีท า 

1. ผสมน้ าปลา น้ ามะนาว น้ าตาลทราย พริกขี้หนูบด คนให้เข้ากนั 

2. น าหอมหัวใหญ่ มะเขอืเทศ คื่นช่าย คลุกจนน้ าย าเข้ากันดี 

3. จัดจานดว้ยผักกาดหอม แบ่งไขต่้มเป็น 2 ซีก ราดน้ าย าลงในไขต่้ม พร้อมเสิร์ฟ 
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ย าไข่ต้ม 85.20 2.80 6.40 5.40 184.0 1.56 
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ไข่ลูกเขยไข่ลูกเขยไข่ลูกเขย   

ส าหรับ 4 คน 
ส่วนประกอบ 

- เครื่องปรุง ส่วนผสม 

- ไข่ไก่หรือไข่เปด็  4 ฟอง (ต้ม
และแกะเปลือกออก) 

- น้ ามะขามเปียก  2  ช้อนกินข้าว 

- น้ าตาล   2  ช้อนกินข้าว 

- น้ าปลา   1  ช้อนกินข้าว 

- น้ ามัน   4 ช้อนกินข้าว 

- หอมแดงซอยบางๆ  10  ลูก 

- ผักชี (ส าหรบัแต่งหน้าอาหาร)  
 
วิธีท า 

1. ใส่น้ ามันในกระทะ ตั้งไฟร้อนปานกลาง น าไข่ต้มลงไปทอดจนผิวเริ่มกรอบและ
เป็นสีเหลือง เสร็จแล้วน าไข่ออกมาซับน้ ามันส่วนเกินออก 

2. ใช้น้ ามันที่เหลือในกระทะ น าไปตั้งไฟ และใส่หอมแดงลงไปทอดจนเหลืองกรอบ 
(ระวังไหม้) น าออกมาสะเด็ดน้ ามัน 

3. ใช้น้ ามันส่วนที่เหลือจากการทอดไข่และเจียวหอมแดง น าไปตั้งไฟ ใส่น้ าตาล , 
น้ ามะขามและน้ าปลา ปรุงจนได้รสชาติที่ต้องการ (รสชาติดั้งเดิมจะมีรสหวานและเปรี้ยว
พอๆกัน)  

4. หั่นไข่ต้ม และจัดเรียงไว้ในจาน ราดด้วยน้ าราดที่ท าในขั้นตอนที่สาม โรยหน้า
ด้วยหอมเจียวและผักชี เสิร์ฟทันทีพร้อมข้าวสวยร้อนๆ 

 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ลูกเขย 167.60 5.80 7.58 12.76 203.33 1.96 
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ไข่ตุ๋นทรงเครือ่งไข่ตุ๋นทรงเครือ่งไข่ตุ๋นทรงเครือ่ง   

ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่     2  ฟอง 

-  แครอทหั่นเต๋า    2  ช้อนชา  

- ฟักทองหั่นเต๋า    2  ช้อนชา  

- มะเขือเทศเอาแตเ่นื้อ หั่นเต๋า  2  ช้อนชา 

- เห็ดหอมแห้งแช่น้ า ห่ันเต๋า  1  ช้อนชา 

- ต้นหอมห่ันฝอย    1  ต้น 

- เครื่องปรุงรสเพียงเล็กน้อย 
 
วิธีท า 

1. น าไข่ตีให้เข้ากัน น าแครอท ฟักทอง มะเขือเทศ เห็ดหอม ต้นหอม แล้ว
คลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรงุรสด้วยน้ าปลา เติมน้ าหรือน้ าชุปเล็กน้อย 

2. เทลงถ้วยน าไปน่ึงด้วยไปแรง น าส้อมจิ้มดูหากไม่มีไข่ตดิมา แสดงว่าสุกไดท้ี่ ยก
ลงเสิร์ฟ 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ตุ๋นทรงเครื่อง 47.89 1.38 3.85 2.99 106.08 0.95 
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ไข่พระอาทิตย์ไข่พระอาทิตย์ไข่พระอาทิตย์   
 

  
เป็นสู ตรอาหารที่ สมเด็ จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ได้ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ
พระราชทานให้กรมการค้าต่างประเทศ กระทรวง-
พาณิชย์น าไปตี พิมพ์ลงในหนังสือ สูตรอาหาร 
ต้นต าหรับข้ าวหอมมะลิ ไทยใน ครั วนานาชาติ
พระราชทานจากสมเด็จพระเทพฯหากใครที่เบื่อกับข้าว
ราดไข่เจียวก็ลองท าเมนูไข่เจียวพระอาทิตย์ทานดูก็ได้ 

ส าหรับ 2คน 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่    2  ฟอง 
- ข้าวสวย   1 ทัพพี 
- ซอสปรุงรส   1  ช้อนกิน 
- ข้าวพริกไทยเล็กน้อย 
- น้ ามันพืช   2  ช้อนกินข้าว 

 
วิธีท า 

 1. ตอกไข่ใส่ถ้วย ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส  พริกไทย แล้วตใีห้เข้ากันโดยไม่ต้องตี
จนฟู ใส่ข้าวสวยลงไปตีใหเ้ข้ากนั  
 2. ตั้งกระทะใส่น้ ามันเปิดไฟใหน้้ ามันร้อน ใส่ไข่ที่ตีไว้แล้วลงไปทอดให้สุกกรอบ
นอกนุ่มใน ตักใส่จานโรยหน้าดว้ยผักชีเสิร์ฟ ทานคู่กบัซอสมะเขือเทศ 
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่พระอาทิตย ์ 134.09 5.21 4.21 10.74 56.26 1.32 
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สูสสููตรไขร่ะเบิด (ไข่ดาวทรงเครื่อง)ตรไขร่ะเบิด (ไข่ดาวทรงเครื่อง)ตรไขร่ะเบิด (ไข่ดาวทรงเครื่อง)   
ส าหรับ 2คน 
ส่วนประกอบ 
- ไข่ดาว   2   ฟอง  
- แครอทหั่นเต๋า   2   ช้อนกินข้าว  
- ข้าวโพดอ่อนหั่นเต๋า 2   ช้อนกินข้าว 
- ถั่วหวานหั่นเล็ก  2   ช้อนกินข้าว 
- ซอสมะเขือเทศ   3   ช้อนกินข้าว  
- ซีอิ้วขาว    1  ช้อนชา 
- แป้งมัน    1-2   ช้อนชา  
- น้ าสะอาด  2-4   ช้อนชา ใสผ่สมแป้งมัน 
- น้ าสะอาด  1/2   ถ้วยตวง ใส่ตอนผดัหมูเสร็จ 

 
วิธีท า 

1. ทอดไขด่าวดว้ยไฟแรง ให้ไข่แดงเป็นยางมะตูม ขอบไขข่าวกรอบ 
2. หั่นผักเป็นเต๋าเล็กๆ พักไว ้
3. ละลายแปง้มันกับน้ า พักไว้ (น้ า 2 ต่อแป้งมัน 1 ส่วน) 
4. ตั้งกระทะไฟกลางค่อนข้างแรง ใส่น้ ามันเล็กน้อย ผดัหมูจนใกล้สกุ ใสผ่ักลงไปผดั

ด้วยเล็กน้อยพอหอมกระทะ เติมน้ าลงไปรอจนเดอืดอีกครั้ง ปรงุรสด้วยซอสมะเขือเทศ  
ซีอิ้วขาว พอเดือดอกีครัง้ ชิมรสชาติ เบาไฟลง น าแปง้มันที่เตรียมไวใ้ส่ลงไป คนเร็วๆจนเข้ากัน  
รอจนเดือดอีกครัง้น้ าจะเริ่มข้นเหนียวขึ้น 

 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม)   (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่ระเบิด 176.58 14.01 8.19 10.04 188.03 2.40 
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ไข่เจียวมันฝรั่งไข่เจียวมันฝรั่งไข่เจียวมันฝรั่ง   
ส าหรับ 2คน 
ส่วนประกอบ 
- มันฝรั่ง    100 กรัม  
- ไข่ไก่    2 ฟอง  
- กระเทียมสับละเอยีด    6 กลีบ  
- ผักชีสับละเอยีด   1 ช้อนกินข้าว 
- เนยสด     1 ช้อนกินข้าว 
- เกลือป่น    ½ ช้อนชา  
- พริกไทยป่น   1 ช้อนชา  
- น้ ามันพืช   3 ช้อนกินข้าว 

 
วิธีท า 

1. น ามันฝรั่ง มาปอกเปลือก ล้างน้ า แล้วหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเต๋าเล็กๆ  
2. น ากระทะตั้งไฟ ใส่น้ ามันลงไป เม่ือร้อน น ามันฝรั่งลงไปทอดให้เหลือง  

แล้วตักขึ้น พักไว้บนกระดาษซับน้ ามัน         
3. ในกระทะเดียวกัน เทน้ ามันออก เหลือติดไว้เล็กน้อย แล้วน าผักชี กระเทียม 

พริกไทย เกลือ ใส่ลงไป คนให้สุกทั่วกัน  
4. น ามันฝรั่งทอด ที่พักไว้ใส่ลงไปในกระทะ ตามด้วยใส่เนยสด ลงไปข้างๆ มันฝรั่ง

วนไปรอบๆ เพ่ือให้เนยละลายเข้าไปในมันฝรั่งเสียก่อน จึงเทไข่ที่ตีจนขึ้นฟูไว้แล้วลงไปให้
กลบมันฝรั่ง กะว่าพอเหลืองค่อยกลับพลิกอีกด้านให้เหลือง 

5. ตักขึ้นใส่จาน เสิร์ฟกับซอสมะเขือเทศ  
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
 

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่เจียวมันฝรัง่ 378.38 12.63 8.71 32.49 26.07 2.72 

 
 



 

12 
 

มะละกอผัดไข่มะละกอผัดไข่มะละกอผัดไข่   
ส าหรับ  2 คน 
ส่วนประกอบ 
- มะละกอดิบสบั   200  กรัม 
- แครอทขูดฝอย  50  กรัม 
- ไข่ไก ่   1  ฟอง 
- กระเทียมทบุ   5  กลีบ 
- หอมแดงซอย   2  หัว 
- ซีอิ้วขาว   1  ช้อนชา 
- น้ ามันหอย   1  ช้อนชา 
- น้ าตาล    1  ช้อนชา 
- น้ ามัน    1  ช้อนกินข้าว 

 
วิธีท า 

1. มะละกอปอกเปลือกแล้วล้างน้ าให้สะอาดแล้วสับให้เป็นเส้นเลก็ ๆ 
2. ตอกไข่และตีให้แตก 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทยีมและหอมแดงให้เหลือง 
4. ใส่มะละกอลงไปผดั พอมะละกอเริ่มสุกใส่ไขล่งไป ผัดให้ไขสุ่ก 
5. ปรุงรสดว้ยซีอิ้วขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดอีกสักครู่ก็ยกลง 

 
คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

มะละกอผัดไข ่ 95.93 12.60 4.95 2.89 118.24 1.86 
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มะระผัดไข่มะระผัดไข่มะระผัดไข่   

ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 
- มะระ    200 กรัม 
- ไข่ไก่    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลีบ 
- น้ ามันหอย   1  ช้อนกินข้าว 
- ซีอิ้วขาว    ½  ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย   ½  ช้อนชา 
- น้ ามันพืช   2  ช้อนชา 

วิธีท า 
1. มะระล้างน้ าให้สะอาดแล้วหั่นให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไข่และตีให้แตก 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทยีมและหอมแดงให้เหลือง 
4. ใส่มะระลงไปผัด พอมะระเริ่มสกุใส่ไข่ลงไป ผัดให้ไข่สุก 
5. ปรุงรสดว้ยซีอิ้วขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดอีกสักครู่ก็ยกลง 

 
คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

มะระผดัไข ่ 114.52 7.71 4.40 7.36 107.29 1.55 
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ย ามะม่วงไข่ยางมะตมูย ามะม่วงไข่ยางมะตมูย ามะม่วงไข่ยางมะตมู   
ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก ่   2  ฟอง 
- มะเขือเทศห่ันแว่น  1  ลูก 
- มะม่วงเปรีย้วขดูฝอย 50  กรัม 
- เนื้อกุ้งสับ   2  ช้อนกินข้าว 
- พริกขี้หนูสวน   1  ช้อนกินข้าว 
- น้ าปลา    2  ช้อนกินข้าว 
- น้ ามะนาว   3  ช้อนกินข้าว 
- น้ าตาลทราย   1 ช้อนชา 
- เกลือ    1/2  ช้อนชา (ใส่ตอนต้มไข่) 

 
วิธีท า 

1. น าไข่ไกไปต้มในน้ าเดือดจัดนาน 7 นาที (ใส่เกลือลงไปด้วย) 
2. เมื่อต้มไข่สุกแล้ว น าไปแช่น้ าเยน็ทันทีจะท าให้ปอกเปลือกได้ง่ายขึ้น เสร็จแล้วน า

ไข่ไปผ่าครึ่งด้วยเส้นด้าย  
3. ผสมน้ าปลา , น้ าตาลทราย, น้ ามะนาว,พริกขี้หนู ลงไปในชามผสม คนให้เข้ากัน 
4. จัดเสิร์ฟใสจ่านให้สวยงามตามชอบ 

 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ย ามะม่วงไข่
ยางมะตูม 

138.95 11.84 10.38 5.81 196.57 2.42 
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ย าถั่วพูย าถั่วพูย าถั่วพูน้ าพริกเผาน้ าพริกเผาน้ าพริกเผาไขต่้มไขต่้มไขต่้ม   
  
ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 
- ถั่วพู   200  กรัม 
- หมูสับ    60  กรัม 
- น้ าพริกเผา   1 ช้อนกินข้าว 
- หอมแดงซอย   10  กรัม 
- พริกขี้หนูสวน   7  เม็ด 
- น้ าตาลปี๊บ   1  ช้อนชา 
- น้ าปลา    1 ช้อนชา 
- มะนาว    2  ช้อนกินข้าว 
- ถั่วลิสงคั่ว   1  ช้อนกินข้าว 
- ไข่ต้ม    2  ฟอง 

วิธีท า 

1. ถั่วพูล้างน้ าให้สะอาดแล้วน ามาหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ 
2. หมูสับละเอยีดแล้วน าไปคั่วให้สกุ 
3. เตรียมเครื่องปรุงน้ ายา พริกเผา หอมแดงซอย(แบง่ไว้เจียวครึง่หนึ่ง) พริกขี้หนู

หั่นฝอย น้ าตาลปี๊บ มะนาว น้ าปลาคลุกเคล้าเครือ่งปรงุทั้งหมดให้เข้ากัน 
4. ใส่หมูสับและถั่วพูลงไปคลุกเคลา้กับน้ ายา ปรุงรส 
5. จัดใสจ่านโรยหน้าด้วยหอมแดงเจียวและถั่วลิสง เสิร์ฟพร้อมกับไข่ต้ม 

 
คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ย าถ่ัวพูน้ าพริกเผา 
ไข่ต้ม 

231.90 15.28 18.12 11.37 203.05 3.26 
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แกงจืดไข่น้ าหมูสับแกงจืดไข่น้ าหมูสับแกงจืดไข่น้ าหมูสับ   

ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 
- หมูสับ    60  กรัม 
- ไข่ไก่    1 ฟอง 
- น้ ามันพืช   1  ช้อนกินข้าว 
- หัวหอมใหญ่   30  กรัม 
- ซีอิ้วขาว   1  ช้อนกินข้าว  
- พริกไทย   1/4  ช้อนชา 
- กะหล่ าปลีหั่น  300  กรัม 
- ต้นหอม    2  ต้น  
- น้ าซุป 

วิธีท า 
1. ตั้งไฟในกระทะ ใส่น้ ามัน รอจนกระทั่งน้ ามันร้อน จึงใส่ไข่ลงไปเจียวใหเ้หลือง 

เมื่อสุกแล้วน าออกมาหั่นเป็นชิน้ๆ เตรียมไว้ใช้ในขั้นตอนต่อไป 
2. น าน้ าซุป (หรือน้ าเปล่า) ใส่หม้อและน าไปตัง้ไฟ รอจนกระทั่งเดือด ใสห่มูสับ  
3. ใส่หอมใหญ,่ กะหล่ าปล,ี ต้นหอม ต้มสักพักจึงใส่ไข่เจียวที่หั่นเป็นชิ้นๆไว้แล้ว 

และเครื่องปรงุที่เหลือทัง้หมด 
4. ต้มจนเดือดอีกครั้งจึงตักใส่ถ้วย  
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

แกงจืดไข่น้ าหมูสับ 187.61 9.76 12.84 10.89 107.09 1.94 
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ข้าวผัดไข่ข้าวผัดไข่ข้าวผัดไข่   

ส าหรับ 1 คน 
ส่วนประกอบ 
- น้ ามันพืช   2 ช้อนกินข้าว  
- กระเทียมสับ   1 ช้อนชา 
- หอมหัวใหญ่สบั   1 ช้อนกินข้าว 
- ข้าวสวย   2  ทัพพี  
- เม็ดถั่วลันเตา  1 ช้อนกินข้าว  
- ไข่ไก่   1 ฟอง  
- น้ าปลา   1  ช้อนชา  
- น้ าตาล   ½  ช้อนชา 
- ผักชีหั่น   1  ช้อนชา  

วิธีท า 
1. ตั้งกระทะใส่น้ ามันพอร้อน ใส่หัวหอมและกระเทียมสับ เจียวจนมีกลิ่นหอม ใส่

หอมใหญ่ ผัดจนสุกเห็นเนื้อใส ตามด้วยข้าว ผดัให้น้ ามันจบัเมด็ข้าว แล้วใส่ไข่ คนให้ไข่สุก
เป็นเส้นจึงใส่เม็ดถั่วลันเตา 

2. ปรุงรสดว้ยน้ าปลา น้ าตาล จากน้ันใส่ผักชี เคล้าให้เข้ากัน ตักใส่ชามไว ้ 
3. เวลารับประทานตักข้าวใส่พิมพ์กลม โขกออกจากพิมพ์ใส่จาน วางใบผักชขี้างบน 

1 ใบ จัดแตงกวาหั่นสวยๆ  
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ข้าวผัดไข ่ 569.85 55.84 12.07 33.22 198.64 2.62 
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สลัดไข่ต้มสลัดไข่ต้มสลัดไข่ต้ม   
ส าหรับ 1 คน  
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่ต้มสุก    1  ฟอง 
- ผักกาดหอม   15  กรัม 
- แครอทขูดฝอย   10  กรัม 
- หอมใหญ่หั่นแว่น   10  กรัม 
- ข้าวโพดหวาน   15  กรัม 
- .มันฝรั่งต้มสุกหั่นเต๋า  30  กรัม 
- แตงกวา    20  กรัม 
- กะหล่ าปลีสีม่วงหั่นฝอย   15  กรัม 
- น้ าสลัดน้ าใส   2  ช้อนกินข้าว 

วิธีท า 
1. น าไข่เป็ดไปต้มให้สุกห่ันตามขาวเป็นแว่นหนาๆ  
2. ปอกเปลือกมันฝรั่งให้สะอาดแล้วหั่นลูกเต๋าตักน้ าใส่หม้อตัง้ไฟต้มมันฝรั่งให้สุก  
3. น าไข่และผักต่างๆมาจดัใสจ่านวางเรียงรอบจานด้วยมันฝรัง่ต้ม เสิร์ฟพร้อม 

น้ าสลัดน้ าใส 
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

สลัดไข่ต้ม 197.50 18.80 8.20 10.22 217.71 2.53 
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ไข่พะโล้ไข่พะโล้ไข่พะโล้   
ส าหรับ 5 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่เปด็     5 ฟอง 
- สันในหมู หั่นชิ้นหนา   500 กรัม 
- เห็ดหอมแห้งดอกเล็ก   70  กรัม 
- เครื่องพะโล้    1 ห่อ (ส าหรับเน้ือสตัว์ 1 กก.) 
- กระเทียมไทยกลบีเล็ก   1  หัว  
- รากผักชี    3  ราก  
- พริกไทยเม็ด    30  เม็ด 
- ผักชี     2  ต้นใหญ ่
- น้ าตาลปี๊บ   200 กรัม 
- ซีอิว้ขาว    1  ช้อนกินข้าว 
- ซอสปรุงรส   3  ช้อนกินข้าว 
- เกลือป่น    ½  ช้อนชา 
- น้ าซุป 
- น้ ามันส าหรับผัดเครื่องนิดหน่อย 

วิธีท า 

1. ต้มไข่เปด็ให้สุก  
2. น าเห็ดหอมแช่น้ าอุ่น หั่นเป็นชิน้ และสันในหมูหั่นเป็นชิ้น 
3. เตรียมรากผักชี กระเทียม พริกไทย ล้างให้สะอาด โขลกละเอียดแล้วพักไว ้
4. น าเครื่องพะโล้มาคั่วจนหอม ใสน้่ ามันพืช หมูชิ้นผัดจนหอมใสน้่ าตาลปี๊บผัดจน

ละลาย เคี่ยวจนเป็นสีน้ าตาลไหม้ใส่ไข่เป็ด เติมน้ าซุปปรุงรส เคีย่วต่อจนหมูเริ่มเปือ่ย 
ตกแต่งด้วยผักชีเด็ดช่อ  

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่พะโล ้ 402.92 42.79 31.27 31.27 128.39 8.73 
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ฟักทองฟักทองฟักทองผัดไข่ผัดไข่ผัดไข่   

ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- ฟักทอง  200  กรัม 
- ไข่ไก่   1  ฟอง 
- กระเทียม 3   กลีบ 

น้ ามันหอย  1   ช้อนกินข้าว 
- ซีอิ้วขาว   ½  ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย  ½   ช้อนชา 
- น้ ามันพืช  2   ช้อนชา 

วิธีท า 
1. ฟักทองปลอกเปลือกล้างน้ าใหส้ะอาดแล้วหั่นให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไข่และตีให้แตก 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทยีมให้เหลือง 
4. ใส่ฟักทองลงไปผัด พอฟักทองเริ่มสุกใส่ไข่ลงไป ผัดให้ไข่สุก 
5. ปรุงรสดว้ยซีอิ้วขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดอีกสักครู่ก็ยกลง 

 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ฟักทองผัดไข ่ 136.13 14.49 4.60 6.64 144.32 1.48 
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แตงกวาผัดไข่แตงกวาผัดไข่แตงกวาผัดไข่   
ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- แตงกวา   200 กรัม 
- ไข่ไก่    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลบี 
- น้ ามันหอย   1  ช้อนกินข้าว 
- ซีอิ้วขาว    ½  ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย   ½  ช้อนชา 
- น้ ามันพืช   2  ช้อนชา 

 
วิธีท า 

1. แตงกวาล้างน้ าให้สะอาดแล้วหัน่ให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไข่และตีให้แตก 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทยีมให้เหลือง 
4. ใส่แตงกวาลงไปผัด พอแตงกวาเริ่มสุกใส่ไข่ลงไป ผัดให้ไข่สุก 
5. ปรุงรสดว้ยซีอิ้วขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดอีกสักครู่ก็ยกลง 

 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

แตงกวาผัดไข ่ 102.13 6.99 4.00 6.44 96.32 1.08 
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บวบผัดไข่บวบผัดไข่บวบผัดไข่   

ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- บวบ  200 กรัม 
- ไข่ไก่   1 ฟอง 
- กระเทียม 3  กลีบ 
- น้ ามันหอย  1  ช้อนกินข้าว 

- ซีอิ้วขาว   ½ ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย  ½  ช้อนชา 
- น้ ามันพืช  2  ช้อนชา 

วิธีท า 

1. บวบล้างน้ าให้สะอาดแล้วหั่นใหเ้ป็นชิ้นเล็ก ๆ 
2. ตอกไข่และตีให้แตก 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทยีมให้เหลือง 
4. ใส่บวบลงไปผัด พอบวบเริ่มสุกใส่ไข่ลงไป ผัดให้ไข่สุก 
5. ปรุงรสดว้ยซีอิ้วขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดอีกสักครู่ก็ยกลง 

 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

บวบผัดไข ่ 103.13 7.49 4.00 6.44 92.16 1.28 
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เห็ดหูหนูเห็ดหูหนูเห็ดหูหนูผัดไข่ผัดไข่ผัดไข่   
ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- เห็ดหูหน ู  200 กรัม 
- ไข่ไก่    1 ฟอง 
- กระเทียม  3  กลีบ 
- น้ ามันหอย   1  ช้อนกินข้าว 
- ซีอิ้วขาว    ½  ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย   ½  ช้อนชา 
- น้ ามันพืช   2  ช้อนชา 

วิธีท า 

1. เห็ดล้างน้ าให้สะอาดแลว้หั่นให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ 

2. ตอกไข่และตีให้แตก 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทยีมให้เหลือง 

4. ใส่เห็ดลงไปผัด พอเหด็เริ่มสุกใส่ไข่ลงไป ผัดให้ไข่สุก 

5. ปรุงรสดว้ยซีอิ้วขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดอีกสักครู่ก็ยกลง 
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

เห็ดหูหนผูัดไข ่ 118.13 11.29 4.01 6.43 91.99 1.29 
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น้ าพริกไข่ต้มกุ้งสดน้ าพริกไข่ต้มกุ้งสดน้ าพริกไข่ต้มกุ้งสด   

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่ (ไข่แดงสุก)  1 ฟอง  
- กุ้งนึ่งสับละเอียด  ¼ ถ้วย 
- พริกชี้ฟ้า   3 เม็ด  
- หอมแดง   2 หัว 
- กระเทียม  1 หัว  
- น้ าตาลทราย  1 ช้อนชา   
- น้ าปลา   2 ช้อนชา 
- น้ ามะนาว  2-3 ช้อนโต๊ะ  

วิธีท า 

1. เผาพริกชี้ฟ้า หอม กระเทียม โขลกทั้งหมดเข้าดว้ยกัน ใส่ เน้ือกุ้งโขลกพอเข้ากัน  

2. ไข่ต้มห่ันเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ ใส่กับเครื่องน้ าพริกในข้อที่ 1 คนพอเข้ากัน  

3. ปรุงรสดว้ยน้ าปลา น้ าตาล และน้ ามะนาว ชิมรสตามชอบ รับประทานกบัผักสด 

แนมด้วยหมูทอดและหมูกรอบ  

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

น้ าพริกไข่ต้มกุ้งสด 78.2 8.20 6.82 7.84 173.55 1.99 
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มะระยัดไสไ้ข่มะระยัดไสไ้ข่มะระยัดไสไ้ข่   
ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- .มะระ    1 ลูก 

- ไข่ไก ่    2 ฟอง 

- หมูสับ    1 ถ้วย 

- กุ้งสด    1 ถ้วย 

- ต้นหอมซอย   1 ต้น 

- พริกชี้ฟ้าแดงหั่นฝอย  1 ช้อนชา 

- พริกไทยป่น   ½ ช้อนชา 

- ซีอิ๊วขาว     2 ช้อนชา  

วิธีท า 

1. ล้างกุ้งให้สะอาด ปอกเปลือกไวห้าง ผ่าหลังชักเส้นด า 4 ตัว ทีเ่หลือปอกเปลือก

เด็ดหัวไว้หาง สับหยาบ 

2. ล้างมะระให้สะอาด ตัดเป็นท่อนให้ได้ 4 ทอ่น ควักไส้ออกจัดใส่จาน พักไว้ 

3. ต่อยไขใ่ส่ชาม ดีพอแตก ใส่หมูสับ กุ้งสับ พริกไทย ซีอิ๊วขาว ตพีอเข้ากัน ตักใสใ่น

มะระใหเ้ต็ม วางกุ้งเป็นตัวข้างบน 

4. น าไปนึ่งในน้ าเดือด ไฟแรง ประมาณ 15 – 20 นาที จนสุก 

5. จัดใสจ่าน โรยด้วยต้นหอม แต่งด้วยพริกชี้ฟ้าแดง เสิร์ฟ  

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

มะระยัดไส้ไข ่ 158.46 9.07 20.14 4.24 126.57 2.88 
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หน่อไม้ผัดไข่หน่อไม้ผัดไข่หน่อไม้ผัดไข่   

ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- หน่อไม้ปีบหั่นเส้นยาว  1 ถ้วย 

- ไข่ไก ่    2 ฟอง 

- กระเทียมสับละเอยีด  1 ช้อนโต๊ะ 

- พริกไทยป่น  1/8 ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย  1/2 ช้อนชา 

- ซีอิ๊วขาว   2 ช้อนชา 

- น้ าปลา   2 ช้อนชา 

- น้ าซุป   1-2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามัน   2 ช้อนชา  
 
วิธีท า 

1. ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตัง้ไฟให้รอ้น ใส่กระเทียม เจียวพอหอม  ต่อยไขใ่ส่ ผัดยใีห้
กระจาย ใส่หน่อไม้ ผัดให้ทั่ว  

2. ปรุงรสดว้ยน้ าตาล ซีอิ๊วขาว น้ าปลา ผัดให้เข้ากัน ชิมรส ปิดไฟ  
3. ตักใส่จาน โรยดว้ยพริกไทย  

 
คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

หน่อไม้ผัดไข ่ 134.20 3.18 7.39 10.21 184 1.97 
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ไข่เยี่ยวม้าผัดกระเพรากรอบไข่เยี่ยวม้าผัดกระเพรากรอบไข่เยี่ยวม้าผัดกระเพรากรอบ   
ส าหรับ 5 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่เยี่ยวม้า   5 ฟอง 

- หมูสับ    1 ถ้วย 

- กะเพราเด็ดเป็นใบ   2 ถ้วย 

- พริกชี้ฟ้าเขียว แดงโขลก  2 ช้อนโต๊ะ  

- กระเทียมสับละเอยีด  2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลทราย   1 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลา    2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามัน    2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามันส าหรับทอด   2 ถ้วย  

วิธีท า 

1. ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตัง้ไฟให้รอ้น ทอดใบกระเพรา 1 ถ้วย ใหก้รอบ พักไว้  

2. ปอกไข่เยี่ยวม้า แล้วหั่นเป็นเสี้ยว (โดยด้ายดึงให้ตึงแล้วตัดไข่เยี่ยวม้า) ใส่จานพักไว้ 

3. ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตัง้ไฟให้รอ้นจัด ใส่พริกชี้ฟ้า กระเทียม หมูสับผัดพอหอม 

ปรุงรสดว้ยน้ าปลา น้ าตาล ผัดพอทั่ว ใส่ใบกะเพรา ผัดพอสุกเขียว ชิมรส  

4. ตักส่วนผสมข้อ 3 ราดบนไข่เยีย่วม้า โรยด้วยกะเพรากรอบ เสริ์ฟ  

 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่เยี่ยวม้า 
กระเพรากรอบ 

221.46 5.86 10.56 17.09 203.48 1.30 
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ย าไข่ดาวย าไข่ดาวย าไข่ดาว   
ส าหรับ 3 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่    3 ฟอง 

- ผักซีหันหยาบ  2 ต้น 

- หอมใหญ่หั่นเสี้ยว  ½ ถ้วย 

- มะเขือเทศหันแว่นบาง 2 ลูก 

- แตงกวาห่ันชิ้นพอค า 2 ลุก 

- พริกชี้ฟ้าแดงโขลก 1 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลทราย  1 ช้อนชา 

- น้ าปลา   2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามะนาว  2 ช้อนโต๊ะ  

วิธีท า 

1. ทอดไขด่าว พักไว้ใหส้ะเด็ดน้ ามัน ห่ันชิ้นพอค า 

2. ผสมพริกชี้ฟ้า น้ าตาล น้ าปลา น้ ามะนาว เข้าด้วยกัน ส าหรับเป็นน้ าย า  

3. ใส่ไขด่าวในชามโคม ราดด้วยน้ าย า ใส่ผักชี หอมใหญ่ มะเขือเทศ แตงกวา เคล้า

เบาๆ ให้เข้ากัน 

4. ตักใส่จาน แต่งหน้าดว้ยผักชี พริกชี้ฟ้าแดง หั่นฝอย เสิร์ฟ  
 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ย าไข่ดาว 128.54 18.94 6.11 9.46 174.20 1.47 
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น้ าพริกมะขามไข่เค็มน้ าพริกมะขามไข่เค็มน้ าพริกมะขามไข่เค็ม   
ส าหรับ 4 ที่  

ส่วนประกอบ 

- ไข่เค็มเฉพาะไข่แดงหั่นชิ้นเล็ก ๆ     2-3 ฟอง 

- ไข่ต้ม     2 ฟอง 

- มะขามสด    ½ ถ้วย 

- พริกขี้หนู    1 ช้อนโต๊ะ 

- กระเทียม    1 ช้อนโต๊ะ 

- กะป ิ     1 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลปีบ    2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลา     1 ช้อนโต๊ะ  

- น้ ามัน     1-2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 

1. ล้างมะขามให้สะอาด ขูดผิวออก ผ่าเอาเมล็ดออก หั่นเป็นชิ้นเล็ก 

2. โขลกกะปิกับกระเทียมให้ละเอียด ใส่มะขามโขลกเข้าด้วย ใส่พรกิขี้หนูบุบเบาๆ 

พอแตก ปรุงรสด้วยน้ าตาล ไขแ่ดง คนให้เข้ากัน 

3. ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตัง้ไฟพอร้อน ใส่น้ าพริกลงผัด ใช้ไฟกลางค่อนข้างอ่อน ผดั

ให้แห้ง ชิมให้ได้ 3 รส รับประทานกับผักสด และไข่เค็ม 

 

คุณค่าทางโภชนาการ สูตร ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

น้ าพริกมะขามไข่เค็ม 201 16.1 13.6 9.1 274 4.69 
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ผัดไทยห่อไข่ผัดไทยห่อไข่ผัดไทยห่อไข่   
ส าหรับ 3 คน 

ส่วนประกอบ 

- ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก      300  กรัม  
- เนื้อหมูหั่นชิ้นเล็ก        50  กรัม 
- ไข่เปด็           3  ฟอง 
- เต้าหู้หัน่ชิ้นเล็กๆ          1  แผ่น 
- ถั่วงอก      300  กรัม 
- ใบกุยช่ายหั่นทอนยาว  50  กรมั 
- ถั่วลิสงคั่วป่น        ½  ถ้วย  

 

 
 
- พริกป่น               1  ช้อนชา 

- - หอมแดงสับหยาบ 1  ช้อนโต๊ะ 
- - กระเทียมสับหยาบ 1  ช้อนโต๊ะ 
- - น้ าตาลทราย ¼  ถ้วย  
- - น้ าปลา  3  ช้อนโต๊ะ 
- - น้ ามะขามเปียก  ¼  ถ้วย  
- - น้ ามัน   ½  ถ้วย  

วิธีท า 
1. ใส่น้ ามันในกระทะ ใส่หอมแดง กระเทียม  

เจียวพอหอม ใส่เส้นก๋วยเตี๋ยว ใส่น้ าเล็กน้อยพอให้เส้นนุ่ม  
2. ปรุงรสดว้ยน้ าตาล น้ าปลา น้ ามะขามเปียก  

ผัดใหเ้ข้ากัน เร็ว ๆ อย่าให้เส้นเกาะกันเป็นก้อน กับเส้น
ไว้ข้างกระทะ 

3. ใส่หมู หัวผักกาดเค็ม เต้าหู้ พริกป่น ตลบเส้น 
ลงมา ผักเคล้าให้เข้ากัน กันเสน้ไว้ข้างกระทะ  

4. ต่อยไขใ่ส่ เกลี่ยบางๆ ให้กระจาย กลับเส้นลงมาผดั ใส่ถั่วงอกครั่งหน่ึงใส่ 
ใบกุยช่าย ตักใสจ่าน โรยถั่วลิสง ผักที่ประทานคู่กบัผดัไทย ถั่วงอก หัวปลี ต้นกุยช่าย  
ใบบัวบก มะนาวผ่าซีก  
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอร)ี (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อ)ี (กรัม) 

ผัดไทห่อไข ่ 530.85 92.54 24.60 7.51 112.77 4.01 
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ผัดวุ้นเส้นผัดวุ้นเส้นผัดวุ้นเส้น   
ส่วนผสมส าหรับ 5 คน 
ส่วนประกอบ 

- วุ้นเส้น    1  ห่อกลาง 
- เนื้อหมูหั่นเป็นชิ้น  200  กรัม 
- ไข่ไก ่    2  ฟอง 
- มะเขือเทศ   3   ผล 
- หัวหอมใหญ่หั่น   2    หัว 
- กะหล่ าปลีหั่นซีก   1  ถ้วย 
- กระเทียมสับ   2  ช้อนโต๊ะ  
- ซีอิ้วด า    ½  ช้อนโต๊ะ 
- น้ ามัน    3  ช้อนโต๊ะ 
- น้ าปลา    3  ช้อนโต๊ะ 
- น้ าตาลทราย   1  ช้อนโต๊ะ 

วิธีท า 
1. น าวุ้นเส้นแช่น้ า พักไว้สักครู่  สงขึ้นให้สะเด็กน้ า 
2. น าน้ ามันใส่กระทะตัง้ไฟพอร้อนใส่กระเทียมสับลงผัดให้เหลืองและพอหอม 
3. ใส่หอมใหญล่งไปและวุ้นเส้นทีแ่ช่น้ าไว้แล้วลงผดัให้สุก 
4. ใส่ไข่ลงผัดจนสุก ใส่กะหล่ าปลี มะเขือเทศ ผดัให้สุก แล้วใส่ต้นหอมผัดพอเข้ากัน 
5. ปรุงรสดว้ยน้ าปลา น้ าตาลทราย ซีอิ้วด า ยกลงจดัเสิร์ฟ 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามนิเอ เหล็ก 
(กิโลแคลอรี่) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ผัดวุ้นเส้น 209 10 11.4 13.5 78 1.4 
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ข้าวไข่ดาวทรงเครื่องข้าวไข่ดาวทรงเครื่องข้าวไข่ดาวทรงเครื่อง   
ส่วนประกอบ

- ข้าวสวย     2  ถ้วย 
- หมูบด    ¼  ถ้วย 
- กุนเชียงหั่นเป็นเต๋าเล็กๆ    1  ช้อนโต๊ะ 
- กุ้งสดผ่าหลงั     ¼  ถ้วย 
- กระเทียมทบุสับละเอียด    1  ช้อนโต๊ะ 
- หอมใหญ่หั่นเป็นเต๋าเล็กๆ  2  ช้อนโต๊ะ 
- มะเขือเทศห่ันสี่เหลี่ยมเล็กๆ 2  ช้อนโต๊ะ 
- ถั่วฝักยาว      2  ช้อนโต๊ะ 

 

- พริกไทยป่น  1 ช้อนชา 
- น้ ามันพืช ½ ถ้วย 
- น้ าปลาดี  1 ช้อนโต๊ะ 
- ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนโต๊ะ 
- น้ าตาลทราย 2 ช้อนชา 
- ไข่เปด็ไปโอดีนทอดเป็นไข่ดาว  2 ฟอง 
- ใบผักช ี  2 ช้อนโต๊ะ 
- เห็ดหอมหรือเห็ดฟางผ่า 4-6 ชิ้น  
          ¼ ถ้วย

วิธีท า 
1. จัดข้าวใส่พิมพ์วางไข่ดาวทับลงไป 
2. ตั้งกระทะใส่น้ ามันพอร้อน ใส่กระเทียมลงผัดพอหอม ใส่หมู  กุ้ง กุนเชียง  

หอมใหญ่ มะเขือเทศ เมล็ดถั่วลันเตา เห็ดหอมหรือเห็ดฟาง ปรุงรสด้วยน้ าปลาดี ซีอิ๊ว
ขาว น้ าตาลทรายผัดให้เข้ากันรสดีแล้วเม่ือจะเสิร์ฟจึงราดบนไข่ดาว 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามนิเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี)่ (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อ)ี (กรัม) 
ไข่ดาว

ทรงเครื่อง 
500 45 20.7 26.3 175 2.5 
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เห็ดนางฟ้าชุบเห็ดนางฟ้าชุบเห็ดนางฟ้าชุบไข่ไข่ไข่ทอดทอดทอด   
 
ส าหรับ 3  คน 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก ่ 2 ฟอง 
- เห็ดนางฟ้า 8-10 ดอก 
- แป้งสาล ี 1 ช้อนโต๊ะ 
- พริกไทยป่น ½ ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา 
- เกลือไอโอดีน ½ ช้อนชา 
- น้ ามันส าหรับทอด   

วิธีท า 
1. ล้างเห็ดนางฟ้าให้สะอาด พักใหส้ะเดด็น้ า 
2. ต่อยไขใ่สช่าม ตีพอเข้ากัน ผสมแป้งสาลี พรกิไทย น้ าตาล เกลือ ตี ใหเ้ขา้กันจนขึ้นฟู 
3. ใส่น้ ามันในกระทะ พอร้อน น าเห็ดนางฟ้าชุบแป้งลงทอดจนสกุเหลืองดี ตักขึ้น

วางบนกระดาษ ซับน้ ามัน รับประทานกับซอสมะเขือเทศหรือซอสพริก 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 
 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามนิเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี)่ (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อ)ี (กรัม) 
เห็ดนางฟ้าชุบ
แป้งทอด 

139 7 5.5 9.8 121 1.5 
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ไข่เจียวแหนมไข่เจียวแหนมไข่เจียวแหนม   
 
 
ส าหรับ 2 คน 
ส่วนประกอบ 
 

- ไข่ไก่ไอโอดีน 3 ฟอง 
- แหนมยีพอแตก ½ ถ้วย 
- น้ ามันพืช 3 ช้อนโต๊ะ 
- ซิอิ้วขาว ¼ ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 
1. ต่อยไขใ่ส่ชาม ตีพอแตก ใส่แหนม ซิอิ้วขาว ผสมพอเข้ากัน 
2. น้ ามันใส่กระทะ พอร้อน เทส่วนผสมลงเจียวให้สุกเหลอืงทั้ง 2 ด้าน 

 
คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามนิเอ เหล็ก 
(กิโลแคลอรี่) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่เจียวแหนม 230 40 7.0 1.2 0 0 
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บัวลอยเผอืกบัวลอยเผอืกบัวลอยเผอืกไข่หวานไข่หวานไข่หวาน   
 
ส าหรับ 7 คน 
ส่วนประกอบ 

- แป้งข้าวเหนียว  2 ½  ถ้วย 
- เผือกนึ่งสุกบดละเอียด  1 ½ ถ้วย 
- น้ า    1 ถ้วย 
- กะท ิ   3 ½    ถ้วย 
- น้ าตาลมะพร้าว  1 ถ้วย 
- น้ าตาลทราย   3 ช้อนโต๊ะ 
- เกลือป่น   1 ช้อนชา 
- ไข่ไก ่   4 ฟอง 

 

วิธีท า 

1. ผสมแป้งข้างเหนียว เผือกน่ึง และน้ าเข้าด้วยกัน นวดแป้งจนเหนียวล่อน 
ไม่ติดมือดีแล้ว ปั้นแป้งเป็นเม็ด ๆ ขนาดเม็ดบัว  

2. เอาหม้อน้ ากะทิตั้งไฟ ใส่น้ าตาลมะพร้าว น้ าตาลทราย และเกลือ ใช้ไฟอ่อน 
คอยคนอยู่เสมอ พอน้ ากะทิเดือดทั่วกันดีแล้วใส่เม็ดบัวลอยที่ปั้นไว้จนสุกลอยขึ้น และ
น้ ากะทิข้นพอสมควร ใส่ไข่ไก่ พอเดือด ยกลง 

3. เสิร์ฟขณะร้อน ๆ  
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

บัวลอยเผือก                177 99 6.9 7.1 107 1.0 
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สังขยาขนุนสังขยาขนุนสังขยาขนุน   
 
ส าหรับ 7 คน 
ส่วนประกอบ 

- ไข่เปด็    6 ฟอง 
- น้ าตาลปีบ    1 ถ้วย 
- หัวกะท ิ    1 ถ้วย 
- เนื้อขนุนสุกหั่นชิ้นเล็กยาว  1 ถ้วย 
- เม็ดขนุนต้มสุกหั่นฝอย   1 / 3 ถ้วย 
- กระทงใบตองส าหรบัใสข่นม 

 

วิธีท า 

1. ต่อยไข่เป็ดใส่ภาชนะก้นลึกผสมกับน้ าตาลใช้ใบตองขย าไข่กับน้ าตาลให้เข้ากัน 

2. เติมหัวกะทิ คนให้เข้ากันแล้วกรองด้วยผ้าขาวบาง 

3. ใส่เนื้อขนุน เม็ดขนุนใส่ส่วนผสมคนอีกครั้ง ตักใส่กระทงที่วางเรียงในลังถึง 

4. ตั้งลังถึงบนไฟเม่ือน้ าเดือด นึ่งสังขยาขนุนประมาณ 30 นาทีใช้ไฟแรง 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

สังขยาขนุน 176 25 3.1 5.0 6 0.09 
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ไข่หวานไข่หวานไข่หวาน   
 
 
ส าหรับ 10 คน 
ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่ หรือ จะใช้ไข่นกกระทาก็ได้   10 ฟอง 
- น้ าตาลทราย    600 กรัม 
- น้ าดอกไม้สด    5 ถ้วย 
- ขิงแก่หั่นเป็นชิ้นบาง   1 แง่ง  

 

วิธีท า 

1. เอาน้ าดอกไม้ตั้งไฟ ใส่น้ าตาลทราย พอเดือดและน้ าตาลละลายหมดยกลง กรอง
ด้วยผ้าขาวบาง แล้วน ากลับไปตั้งไฟต่อใส่ขิง 

2. พอน้ าเชื่อมมีลักษณะข้นขึ้น ต่อยไข่ใส่ ระวังอย่าให้ไข่แดงแตก พอไข่สุกปิดไฟยกลง 
 

 
คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ไข่หวาน 232 41 6.4 5.4 154 1.6 
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ขนมหม้อแกงเผือกขนมหม้อแกงเผือกขนมหม้อแกงเผือก   
 
ส าหรับ 7 คน 
ส่วนประกอบ 
- ไข่เปด็   4 ฟอง 
- มะพร้าว 500 กรัม ใส่น้ าร้อน 3/ 4  ถ้วย 
- คั้นให้ได้กะท ิ  2 ถ้วย 
- น้ าตาลปีบ   3/ 4  ถ้วย 
- เผือกสุกบดละเอียด  1/ 2 ถ้วย 
- แป้งข้าวเจ้า   2 ช้อนโต๊ะ  

 

 

วิธีท า 

1. ผสมเผือกบดกับกะทิ 1 ถ้วย และแป้งจนเข้าเป็นเน้ือเดียวกัน (แบ่งไว้ 1 / 2ถ้วย) 
2. ขย าไข่กับน้ าตาลด้วยใบเตยนาน 5 นาที เทข้อ 1 ผสมขย าต่ออีก 5 นาที กรองด้วย

กระชอนลวด 
3. จุดเตาอบอุณหภูมิ 350 องศาฟาเรนไฮต์ น าถาดเข้าอบจนร้อนจน ( 3 นาที) 

น าออกจากเตาเทกะทิที่ผสมเผือกลง 1/2 ถ้วยเกลี่ยให้ทั่วถาด เทข้อ 2 ใส่ถาด เกลี่ยหน้า
ให้เสมอราดหน้าด้วยกะทิที่เลือกอีก 1 / 2 ถ้วย ให้เสมอกันทั่วถาด เข้าอบจนหน้าเหลือง
เข้มเกือบเป็นสีน้ าตาลประมาณ 30 นาที น าออกจากเตาวางถาดบนตะแครงปล่อยไว้ให้
เย็นสนิท จึงตัดเป็นชิ้นลงจากเสิร์ฟเป็นอาหารหวาน 

 
คุณค่าทางโภชนาการ  ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ขนมหม้อแกง 132 32 3.2 4.0 0 0 
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ขนมไข่ขนมไข่ขนมไข่   
 
ส าหรับ 10 คน 
ส่วนประกอบ 
- แป้งสาลีตราว่าวร่อนแล้ว  3 ถ้วย 
- วานิลา    1 ช้อนชา 
- ไข่เปด็ใหม่ ๆ   6  ฟอง 
- น้ าตาลทราย   2 ถ้วย 
- มาการีน ส าหรับทาพิมพ์  

 

 

วิธีท า 

1...ตีไข่ให้ขึ้นแล้วค่อย ๆ ใส่น้ าตาลที่น้อยจนหมดให้ไข่ 
    ขึ้นฟู เป็นสีขาวนวล ตีประมาณ 10 – 20 นาที  

       จึงใส่วานิลา 
          2...ค่อย ๆ ใส่แป้ง คนไปทางเดียวกันจนหมดและแป้ง 

                                กับไข่เข้าเป็นเนื้อเดียวกัน 
3...ทาพิมพ์ขนมด้วยมาการีนแล้วอังไฟพอร้อนหยอดแป้ง 3/4 ของพิมพ์ ใช้ไฟปานกลาง 
พอขนมสุกเหลือง แคะออกจากพิมพ์ ทิ้งไว้ให้เย็น เก็บใส่ภาชนะไว้รับประทานได้หลายวัน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

ขนมไข ่ 87 15 1.6 1.0 14 0.81 
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วุ้นสังขยาวุ้นสังขยาวุ้นสังขยา   

 
ส าหรับ 5 คน 
ส่วนผสมตัววุ้น 

- ผงวุ้น   1 ช้อนโต๊ะ 
- น้ าลอยดอกมะลิ  1 ½ ถ้วย 
- น้ าตาลทราย   3 / 4 ถ้วย 

ส่วนผสมสังขยา 

- หัวกะทิ   1 ถ้วย 
- น้ าตาลปี๊บ   1 ถ้วย 
- ไข่ไก่ไอโอดีน   1 ถ้วย( 4ฟอง) 
- วานิลา   1 ช้อนชา 
- ใบเตย 

 

วิธีท า 

1. ผสมผงวุ้นกับน้ าลอยดอกมะลิใส่กระทะทอง น าไปตั้งไฟ เคี่ยวจนวุ้นละลาย ใส่
น้ าตาลลงไป คนจนน้ าตาลละลายเคี้ยวต่อพอข้น 

2. ผสมไข่และน้ าตาลเข้าด้วยกันโดยใช้ใบเตยขย าพอเข้ากันใส่กะทิกรองใส่วานิลา เท
ใส่ในวุ้นที่เคี่ยวไว้ คนพอเข้ากันยกลง เทใส่พิมพ์หรือถาดพอแข็งตัวแคะออกจากพิมพ์ จัด
ใส่ภาชนะให้สวยงาม 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ เหล็ก 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อารอ์ี) (กรัม) 

วุ้นสังขยา 224 40 3.0 5.3 77 3.3 
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