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กระทรวงสาธารณสุข ไม่อนุญาตให้คัดลอก ท�ำซ�้ำ และดัดแปลง ส่วนใดส่วนหนึ่งของ

หนังสือเล่มนี้นอกจากจะได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากเจ้าของลิขสิทธิ์เท่านั้น
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ค�ำน�ำ

	 เมื่อเข้าสู ่ วัยสูงอายุ ผู ้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายมากมาย	

โดยส่วนมากมักเป็นความเสื่อมถอยของระบบการท�ำงานในร่างกาย 

	 ผู้สูงอายุมีความเสื่อมสภาพของร่างกายก็เพ่ิมขึ้น เนื้อเยื่อช่องปากและฟันจะเร่ิม

เส่ือมลง ฟันสึกได้ง่าย บดเคี้ยวอาหารไม่ได้ และมีปัญหาในการเคี้ยวยากขึ้น ท�ำให้	

ผู้สูงอายุไม่อยากกินอาหารที่ต้องเคี้ยว เช่น เนื้อสัตว์ ผักหรือผลไม้เนื้อแข็ง รวมถึง	

การรับกลิ่นรสอาหารลดลง ความเสื่อมของปุ่มรับรสที่ลิ้นและจ�ำนวนปุ่มรับรสมีน้อยลง	

ไม่รับรู้ถึงรสชาติอาหารที่ตนเองรับประทาน ผู้สูงอายุมีกลไกระบบประสาท และระบบ

กล้ามเนื้อที่ควบคุมการกลืน ท�ำงานได้น้อยลง ท�ำให้การไหลผ่านของอาหารจากล�ำคอ

สู่กระเพาะอาหารช้าลง กลืนอาหารล�ำบาก ล้วนเป็นสาเหตุให้ผู้สูงอายุไม่อยากกินและ

ไม่อยากเคี้ยวอาหาร ท�ำให้กินอาหารได้น้อยลง จึงได้รับสารอาหารไม่เพยีงพอ ร่วมกับ

ระบบการย่อยและดดูซมึสารอาหารทีด้่อยประสทิธภิาพลง การเปลีย่นแปลงร่างกายของ

ผู้สูงอายุนี้อาจน�ำไปสู่ภาวะขาดสารอาหารได้ 

	 ซึง่เนือ้หาในต�ำรับอาหารผูส้งูอายมุปัีญหาการเคีย้ว จะมตี�ำรับอาหารทีม่สีารอาหาร

ต่างๆที่มีความจ�ำเป็น และอาหารที่ง่ายต่อการเคี้ยวและการย่อย เพ่ือใช้ในการช่วย

เตรียมอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุให้เป็น “ผู้สูงอายุแข็งแรง ไม่ซีด สมองดี กินอาหารได้” 
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	 ต�ำรับฯเล่มนี้ จึงเหมาะส�ำหรับเจ้าหน้าที่ในการใช้ให้ความรู้กับประชาชน ผู้ดูแล

ผู้สูงวัย หรือผู้สูงวัย หรือแม้แต่ประชาชนวัยท�ำงานซึ่งจะเตรียมพร้อมเป็นผู้สูงวัย	

ที่แข็งแรงในอนาคต เพื่อเตรียมอาหารตามต�ำรับอาหารฯ เพื่อให้ผู้สูงอายุเป็น ผู้สูงอายุ

ที่ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวได้ หวังว่าต�ำรับฯเล่มจะเป็นประโยชน์กับทุกๆ ท่าน

	 	 	 แพทย์หญิงพรรณพิมล วิปุลากร

			        อธิบดีกรมอนามัย
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สุขภาพช่องปากและฟันของผู้สูงอายุ

ต�ำรับ อาหารส�ำหรับ

	 ปัญหาสขุภาพช่องปากและฟัน เป็นปัญหาหลกัทีส่�ำคญั

ปัญหาหนึ่งที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ เพราะเมื่ออายุมากขึ้น 

ความเสื่อมสภาพของร่างกายก็เพิ่มขึ้น เนื้อเยื่อช่องปากและ

ฟันจะเร่ิมเสือ่มลง การสะสมแคลเซยีมทีก่ระดกูและฟันลดลง

ส่งผลให้โอกาสที่ฟันจะผุกร่อน ฟันสึกได้ง่าย บดเคี้ยวอาหาร

ไม่ได้ และมปัีญหาในการเคีย้วยากขึน้ ท�ำให้ผูสู้งอายไุม่อยาก
กินอาหารที่ต้องเคี้ยว เช่น เนื้อสัตว์ ผักหรือผลไม้เนื้อแข็ง รวมถึงการรับกลิ่นรสอาหาร

ลดลง ความเสือ่มของปุ่มรับรสทีล่ิน้และจ�ำนวนปุ่มรับรสมน้ีอยลง ไม่รับรู้ถงึรสชาตอิาหาร

ที่ตนเองกิน ล้วนเป็นสาเหตุให้ผู้สูงอายุไม่อยากกินและไม่อยากเคี้ยวอาหาร ท�ำให้กนิ

อาหารได้น้อยลง จงึได้รับสารอาหารไม่เพียงพอร่วมกับระบบการย่อยและดดูซมึสารอาหาร

ท่ีด้อยประสทิธภิาพลง การเปลีย่นแปลงร่างกายของผูส้งูอายนุีอ้าจน�ำไปสูภ่าวะขาดสาร

อาหารได้ นอกจากนีก้ารทีผู่ส้งูอายสุ่วนใหญ่ป่วยด้วยโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง ต้องรับประทาน

ยาเป็นประจ�ำ  ก็มีผลโดยตรงต่อสุขภาพช่องปาก อาจท�ำให้ช่องปากแห้ง แสบและ	

ฟันผุง่าย ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพช่องปากและฟันที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ

ผู้สูงอายุมีปัญหาการเคี้ยว
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ปัญหาการเคี้ยวในผู้สูงอายุ
	 สาเหตุหลักที่ท�ำให้เคี้ยวไม่ได้ คือ

	 1.	 ไม่มีฟัน หรือมีจ�ำนวนฟันและคู่สบไม่เพียงพอ (มีฟัน

น้อยกว่า 20 ซี ่หรือ มฟัีนหลงัท่ีสบกันซ้าย-ขวา รวมกันน้อยกว่า 4 คู)่ 

ส่วนใหญ่เกิดจากการถกูถอนฟันจากโรคในช่องปากทีเ่ป็นแล้วไม่ได้รักษา เช่น โรคฟันผ/ุ

รากฟันผุโรคปริทันต์อักเสบรุนแรงหรือร�ำมะนาด ท�ำให้มีอาการปวด บวม อักเสบ	

จนไม่สามารถเกบ็ฟันไว้ได้ ส่งผลให้มปัีญหาการเคีย้วอาหารทีม่ลีกัษณะแขง็เหนยีว เช่น	

เนือ้สัตว์ ผกัต่างๆ  

	 2.	 ฟันสึก  ถ้าสกึมากจนเสยีรูปร่างเดมิของฟัน ด้านบดเคีย้ว แบนเรียบ ท�ำให้

รู้สึกว่าเคี้ยวอาหารไม่ขาด เคี้ยวได้ไม่ละเอียด หรือมีอาหารติดบริเวณหลุมร่องที่สึก	

ด้านบดเคี้ยว อาจมีอาการเสียวฟัน ถ้าฟันหลังสึกจนเตี้ยลงกว่าเดิมมาก อาจท�ำให	้

ขากรรไกรบน-ล่างขยับชิดกัน คางดูสั้นลง มุมปากพับเกิดแผลมุมปากได้ง่าย       

	 3.	 กรณีสูญเสียฟัน และจ�ำเป็นต้องใส่ฟันเทียมชนิดถอดได้ ฟันเทียมต้องอยู่

ในสภาพดีและแน่น การใส่ฟันเทียมทีไ่มพ่อดี เคีย้วเจ็บ หรอืหลวมส่งผลให้เคี้ยวอาหาร

ได้ไม่ถนัด อาจท�ำให้เป็นบาดแผลจากการเสียดสี ท�ำให้กินอาหารไม่อร่อยได้

	 4.	 เจ็บข้อต่อขากรรไกร ส่วนใหญ่มักมีสาเหตุจากความเครียดของกล้ามเนื้อ

จากการท�ำงานท่ีมากเกินไป หรือใช้ผิดประเภท เช่น เคี้ยวข้างเดียว เคี้ยวของแข็ง	

มีการสบฟันที่ผิดปกติ ท�ำให้ปวดมีและมีการอ่อนล้าของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคี้ยว                           

	 หนึ่งในตัวช้ีวัดของภาวะสุขภาพดีของผู้สูงอายุไทย คือ

การมฟัีนส�ำหรับการบดเคีย้วได้ ไม่น้อยกว่า 20 ซี ่ (หากมฟัีน 

น้อยกว่า 20 ซี่ ควรได้รับการทดแทน เพื่อคงสภาพท�ำหน้าที่ได้)
รู้หรือไม่?
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สถานการณ์สุขภาพฟันของผู้สูงอายุ
	 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 9 ได้ก�ำหนดว่าผู้สูงอายุควรมี

ฟันส�ำหรับการบดเคี้ยวได้ไม่น้อยกว่า 20 ซี่ ซึ่งเป็นเป้าหมายของการรักษาฟันให้อยู่ใน

สภาพดี และหากมีฟันน้อยกว่า 20 ซี่ ควรได้รับบริการทดแทน เพ่ือคงสภาพการ	

ท�ำหน้าที่ได้ โดยจากการส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 3 

พ.ศ. 2546-7 ครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2 และครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 พบว่าความชุกของ	

ผู้สูงอายุไทยที่มีฟันน้อยกว่า 20 ซี่ มีประมาณร้อยละ 45 ร้อยละ 54 และร้อยละ 52 

ใกล้เคียงกันในชายและหญิงตามล�ำดับ และเมื่อพิจารณาตามรายอายุ ผู้สูงอายุที่มีฟัน

ไม่ถึงเกณฑ์ พบต�่ำที่สุดในกลุ่มอายุ 60-69 ปี แล้วจ�ำนวนฟันลดลงตามอายุที่เพิ่มขึ้น 

และสูงสุดในผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป   

ความชุกของผู้สูงอายุที่มีฟันน้อยกว่า 20 ซี่

ที่มา: วิชัย เอกพลากร และคณะ. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.
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ผลกระทบจากการสูญเสียฟันของผู้สูงอายุ
	 การดูแลฟันได้ไม่ดีพอ จะเกิดภาวะสูญเสียฟันในวัยสูงอายุตามมา ส่งผลให้

	 •	 เคี้ยวอาหารบางประเภทไม่ได้ โดยเฉพาะอาหารที่มีลักษณะเหนียว แข็ง 

เช่น เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ เป็นต้น

	 •	 เคี้ยวอาหารได้ยากล�ำบาก บางคนใช้ฟันที่เหลืออยู่เคี้ยวอาหารให้อ่อนลง

และใช้เหงือกบดอาหารต่อ

	 •	 หลีกเลี่ยงการทานอาหารบางชนิด ท�ำให้ได้รับสารอาหารที่ไม่เพียงพอกับ

ความต้องการเกิดภาวะขาดสารอาหารในที่สุด

	 ดังนั้น ผู้สูงอายุ ควรจะหมั่นดูแลรักษาช่อง

ปากให้ดีอยู่เสมอ พบทันตแพทย์ทุก 6-12 เดือนเพื่อ

ให้มสีขุภาพช่องปากทีด่ ีมฟัีนทีบ่ดเคีย้วได้ไม่น้อยกว่า 

20 ซี่ จะท�ำให้อยู่ได้อย่างมีสุขภาวะ และช่วยให้

สามารถเคีย้วอาหารได้ตามปกต ิและเพ่ือป้องกันภาวะ

ขาดสารอาหารได้
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เทคนิคและหลักการจัดอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคี้ยว
	 -	 หัน่หรือสบัอาหารทีแ่ขง็และเหนยีว เป็นช้ินลกูเต๋าเลก็ๆ แล่ให้เป็นชิน้บางๆ  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารจ�ำพวกเนื้อสัตว์ โดยเลือกเน้นเนื้อสัตว์ที่ย่อยง่ายและโปรตีน

คุณภาพดี เช่น ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เต้าหู้ ในการปรุงประกอบอาหาร 

	 -	 น�ำวัตถุดิบมาผ่านวิธีการต้ม ตุ๋น ลวก นึ่ง 

ก่อนน�ำไปปรุงอาหาร โดยเฉพาะผักและถั่วเมล็ดแห้ง 

เพ่ือให้มีความอ่อนนุ่มและสะดวกในการเคี้ยวมาก	

ยิ่งขึ้น

	 -	 เน้นใช้เคร่ืองเทศหรือสมุนไพรต่างๆ มา

ปรุงเป็นเมนู ใช้ขิง ข่า กระชาย ในการปรุงอาหาร 

เช่น ไก่ผัดขิง ผัดฉ่า ซึ่งเครื่องเทศเหล่านี้	

จะกระตุ้นความอยากอาหารได้ดี

	 -	 เน้นจัดอาหารที่มีสีสัน น่า	

รับประทาน ไม่จ�ำเจ และเป็นอาหารอ่อน	

ชิ้นเล็ก เคี้ยวง่าย
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หลักการบริโภคอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคี้ยว
	 1.	 กนิอาหารให้ครบ 6 กลุม่ แต่ละกลุม่ให้หลากหลาย

ในสัดส่วนที่เหมาะสมตามธงโภชนาการผู้สูงอายุ หมั่นดูแลน�้ำ

หนักตัว และรอบเอว

	 2.	 กินข้าวเป็นหลกั เน้นข้าวกล้อง ข้าวขดัสีน้อย สลับ

กบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ โดยเน้นเนือ้สมัผสัทีอ่่อนนุม่ 

และเคี้ยวง่าย

	 3.	 กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่ว และผลิตภัณฑ์

เป็นประจ�ำ โดยเตรียมอาหารอ่อนนุ่ม เคี้ยวง่าย และย่อยง่าย เช่น เปลี่ยนจากเนื้อหมู

ชิ้นเป็นหมูบด หรือตุ๋นเนื้อหมูให้นานกว่าปกติเพื่อให้มีเนื้อสัมผัสที่นุ่มขึ้น เป็นต้น

	 4.	 กินพืชผักให้มาก กินผลไม้เป็นประจ�ำ และหลากหลายสี โดยเลือกกินผัก

ผลไม้ที่เนื้อไม่แข็ง และเคี้ยวง่าย

	 5.	 ดื่มนมรสจืด และกินอาหารที่เป็นแหล่งแคลเซียมอื่นๆ

	 6.	 หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด ให้ใช้เคร่ืองปรุงรสเค็มเสริม

ไอโอดีน

	 7.	 กินอาหารสะอาด ปลอดภัย และปรุงสุกใหม่ๆ ไม่กินอาหารสุกๆ ดิบๆ

	 8.	 ดืม่น�ำ้สะอาดให้เพียงพอ หลกีเลีย่งเคร่ืองดืม่รสหวาน ชา กาแฟ และน�ำ้อัดลม	

	 9.	 งดหรือหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

	 นอกจากนี้จะต้องค�ำนึงถึงการปรับรสชาติอาหารให้ถูกปากผู้สูงอายุนอกเหนือ

จากการปรับเนื้อสัมผัสที่เหมาะสมและง่ายต่อการเคี้ยวของผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้สูงอายุ	

กินอาหารได้มากขึ้น ส่งผลต่อการมีสุขภาพดีของผู้สูงอายุอีกด้วย

ต�ำรับอาหารผู้สูงอายุมีปัญหาการเคี้ยว12



อาหารที่แนะน�ำ
	 สารอาหารทีม่ส่ีวนช่วยในกระบวนการเสริมสร้างและชะลอ

การเสื่อมสลายของกระดูกและฟัน ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

วิตามินดี เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีสารอาหารชนิดอื่นๆ ที่มีบทบาท

ส�ำคญัต่อกระบวนการเสริมสร้างและเสือ่มสลายของกระดกูและฟัน 

และช่วยดูแลเหงือกและฟันให้มีสุขภาพดี ซึ่งแหล่งอาหารของสาร
อาหารต่างๆ ดังกล่าว มดีังนี้

	 1.	 อาหารที่เป็นแหล่งของแคลเซียม ได้แก่ นม และผลิตภัณฑ์จากนม ไข่ ถั่ว 

และผลิตภัณฑ์จากถั่ว เป็นต้น

	 2.	 อาหารทีเ่ป็นแหล่งของวิตามนิซ ีได้แก่ ผกัใบเขยีว และผลไม้ทีม่นี�ำ้ตาลน้อย 

ฝรั่ง ส้ม เป็นต้น

	 3.	 อาหารที่เป็นแหล่งของฟอสฟอรัส ได้แก่ เนื้อปลา ไข่ ถั่ว เป็นต้น

	 4.	 อาหารที่เป็นแหล่งของวิตามินดี ได้แก่ นม ปลาแซลมอน หอยนางรม เป็นต้น

	 5.	 อาหารทีเ่ป็นแหล่งของแมกนเีซยีม ได้แก่ ผกัใบเขยีว ธญัชาต ิถัว่ ผลไม้ เป็นต้น

	 6.	 อาหารที่เป็นแหล่งของวิตามินเค ได้แก่ เช่น ผักปวยเล้ง บรอกโคล	ี

ผักใบเขียว กะหล�่ำปลี น�้ำมันพืช เป็นต้น

	 7.	 อาหารทีเ่ป็นแหล่งของทองแดง แมงกานสีและสงักะส ีซึง่พบในถัว่เมลด็แห้ง 

ธัญชาติต่างๆ บีทรูท อาหารทะเล เป็นต้น

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง
	 1.	 อาหารที่มีรสหวาน ขนมหวาน ซึ่งเป็นสาเหตุท�ำให้ฟันผุ 

	 2.	 น�้ำหวาน น�้ำอัดลม และน�้ำผลไม้ที่มีรสเปร้ียว เป็นตัว

ท�ำลายสารเคลือบฟัน และท�ำให้ฟันสึกกร่อนได้
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 27.3	 กรัม	 ไขมัน    	 3.3  	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 9.9  	 กรัม 	 ธาตุเหล็ก	  1.1	 มิลลิกรัม

ซุปฟักทอง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 1 คน)
	 ฟักทองนึ่งบดละเอียด	 120	 กรัม

	 นมสดพร่องมันเนย	 1 	 กล่อง (220 มิลลิลิตร)

	 พริกไทยป่น	 1/4	 ช้อนชา

	 เกลือ	 1/4	 ช้อนชา

วิธีท�ำ 
	 1.	น�ำฟักทองนึ่งบดละเอียด ผสมนมสด ตั้งไฟเคี่ยวจนเดือด ต้องคนบ่อยๆ ปรุงรส

ด้วยพริกไทยป่น และเกลือ

อาหารส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคี้ยว

พลังงาน     180	 กิโลแคลอรี



ต�ำรับอาหารผู้สูงอายุมีปัญหาการเคี้ยว16



ต�ำรับอาหารผู้สูงอายุมีปัญหาการเคี้ยว 17

คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	  3.6 	 กรัม	 ไขมัน    	 7.7	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 11.9  	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	  2.3 	มิลลิกรัม

ไข่ตุ๋นทรงเครื่อง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 1 คน)
	 ไข่ไก่	 1  ฟอง

	 ฟักทอง หั่นเต๋าเล็กๆ 	 2	 ช้อนชา

	 แครอท หั่นเต๋าเล็กๆ	 2 ช้อนชา

	 หมูสับ	 2	 ช้อนชา

	 ตับบด	 2	 ช้อนชา

	 น้ำ�เปล่า	 4	 ช้อนโต๊ะ

	 ซีิอิ๊วขาว	 2	 ช้อนชา

	 ต้นหอมซอย	 1	 ต้น (5 กรัม)

วิธีท�ำ 
	 1.	ตีไข่ขาวพอเข้ากัน ผสมหมูสับ ตับบด น�้ำเปล่า น�ำไปนึ่ง 5 นาที จากนั้น	

ใส่ฟักทอง แครอท นึ่งต่อไป 10 นาที จนสุก โรยหน้าด้วยต้นหอมซอย

พลังงาน     131	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 16.4 	 กรัม	 ไขมัน    	 15.9	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 19.5   กรัม	 ธาตุเหล็ก	  1.9	 มิลลิกรัม

ฟักตุ๋นสามสหาย
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 1 คน)
	 ฟักเขียว	 120  กรัม

	 หมูสับ	 90	 กรัม

	 พริกไทยป่น	 1/4  ช้อนชา (1 กรัม)

	 ซีอิ๊วขาว	 3	 ช้อนชา (15 กรัม)

	 แครอท	 40	 กรัม

	 ฟักทอง	 40	 กรัม

	 ต้นหอม	 20	 กรัม

	 น้ำ�เปล่า	 2-3	ถ้วย

วิธีท�ำ 
	 1.	หั่นฟักเขียว ฟักทอง และแครอท เป็นชิ้นพอค�ำ 

	 2.	หมูสับผสมกับพริกไทยป่น ซีอิ๊วขาวเล็กน้อย ปั้นเป็นชิ้นพอค�ำ  ต้มในน�้ำเดือด	

ใส่ฟักเขียวแครอท ฟักทอง ต้มจนเปื่อยสุกปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว

พลังงาน     285	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 10.4	 กรัม	 ไขมัน    	 21.8	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 28.9 	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	  3.6	 มิลลิกรัม

แกงจืดเต้าหู้ไข่-หมูสับ
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 คน)
	 หมูสับ	 90	 กรัม

	 รากผักชี	 2	 กรัม

	 กระเทียม 3 กลีบ	 6	 กรัม

	 พริกไทยป่น	 เล็กน้อย

	 ผักกาดขาว	 80	 กรัม

	 เต้าหู้ไข่	 220	กรัม

	 ซีอิ๊วขาว	 3	 ช้อนชา

	 ต้นหอม 2 ต้น	 15	 กรัม

วิธีท�ำ 
	 1.	โขลกรากผักชี พริกไทย กระเทียม ผสมลงในหมูสับ ปั ้นเป็นก้อนเล็กๆ	

ต้มจนสุก หลังจากนั้นใส่ผักกาดขาวและต้นหอม

พลังงาน     354	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 36.7	 กรัม 	 ไขมัน    	 0.9  	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 12.0	 กรัม	 ธาตุเหล็ก	  1.0	 มิลลิกรัม

ข้าวต้มปลา
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 1 คน)
	 ข้าวสุก	 120 กรัม (2 ทัพพี)

	 เนื้อปลานิล	 50 กรัม 

	 ใบขึ้นฉ่าย	 เล็กน้อย

	 ต้นหอม	 3 กรัม (1 ต้น)

	 ซีอิ๊วขาว	 2 ช้อนชา

	 พริกไทยขาวป่น	 เล็กน้อย

วิธีท�ำ 
	 1.	ตม้ปลานลิกบัน้ำ� 2 ถว้ย จนสกุ ตกัขา้วสุกใสช่าม ตกัน้ำ�กับเนือ้ปลา ราดบนขา้ว

สุกที่ตักใส่ชามไว้ โรยหน้าด้วยต้นหอม ใบขึ้นฉ่าย และพริกไทยป่น

พลังงาน     207	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	  1.43 	 กรัม	 ไขมัน	 5.05 	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 32.56	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 1.22	 มิลลิกรัม

บวดฟักทองนมสด
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2-3 คน)
	 ฟักทอง	 200	กรัม

	 นมสด	 250	กรัม

	 น้ำ�ตาล	 2	 ช้อนโต๊ะ

	 เกลือ	 เล็กน้อย

วิธีท�ำ 
	 1.	ฟักทองหั่นชิ้นขนาดพอค�ำ แล้วน�ำไปต้มจนสุก  

	 2.	น�ำนมสดตั้งไฟพอเดือด ใส่น�้ำตาล และฟักทอง แล้วโรยเกลือเล็กน้อย

พลังงาน		 196.25	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 31.77 	กรัม	 ไขมัน    	1.63  	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 4.63  	กรัม   	ธาตุเหล็ก	 0.78	 มิลลิกรัม

วุ้นนมสด
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2-3 คน)
	 ผงวุ้น	 5	 กรัม

	 น้ำ�ตาลทราย	 50	 กรัม

	 นมสด	 250	กรัม

	 น้ำ�	 100	 กรัม

วิธีท�ำ 
	 1.	เทน�้ำลงในหม้อ ตามด้วยผงวุ้น ต้มจนละลาย ใส่น�้ำตาลทราย คนส่วนผสมให้

เข้ากัน ต้มจนเดือดอีกประมาณ 15 นาที

	 2.	ค่อยๆ เติมนมลงไป คนต่อประมาณ 2-3 นาที ปิดไฟ พอวุ้นอุ่น เทลงในพิมพ์	

นำ�ไปแช่ตู้เย็น  ประมาณ 3 ชั่วโมง พอรุ่นเซตตัวดีแล้ว แกะออกจากพิมพ์

พลังงาน		 167.80	 กิโลแคลอรี
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50 §Ÿà¡◊Õ ™à«¬‡¥Á°‰∑¬ „Àâ°‘π¢π¡¥’ 51§Ÿà¡◊Õ ™à«¬‡¥Á°‰∑¬ „Àâ°‘π¢π¡¥’

πÈ”„∫∫—«∫°

 à«πº ¡  ( ”À√—∫ 10 §π)

∫—«∫°∑—Èßμâπ 300 °√—¡

πÈ”‡™◊ËÕ¡ 10 ™âÕπ‚μä–

πÈ”‡ª≈à“μâ¡ ÿ° 2,400 °√—¡

«‘∏’∑”

π”μâπ∫—«∫° ≈â“ß –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ —ÈπÊ „ à≈ß„π‡§√◊ËÕßªíòπ‡μ‘¡πÈ”æÕ∑à«¡∫—«∫°

ªíòπ„Àâ≈–‡Õ’¬¥ °√Õß‡Õ“·μàπÈ” ‡μ‘¡πÈ”Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß ∑’Ë‡À≈◊Õ§—ÈππÈ”Õ’°§√—Èß ∫’∫πÈ”„ÀâÀ¡¥

‡μ‘¡πÈ”‡™◊ËÕ¡ ™‘¡√  Õ“®≈¥À√◊Õ‡æ‘Ë¡πÈ”‡™◊ËÕ¡‡≈Á°πâÕ¬μ“¡™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ”À√—∫‡¥Á° 1 §π (ª√‘¡“≥∑’Ë°‘π 1 §√—Èß 1 ·°â«  200 °√—¡)

æ≈—ßß“π 51 °‘‚≈·§≈≈Õ√’Ë ‚ª√μ’π 0.18 °√—¡ ‰¢¡—π 0.09 °√—¡

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 12.7 °√—¡ ·§≈‡´’¬¡ 15 ¡‘≈≈‘°√—¡ «‘μ“¡‘π ’́ 0.40 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 10 RE „¬Õ“À“√ 0 °√—¡ ‰Õ‚Õ¥’π 0 ‰¡‚§√°√—¡
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50 §Ÿà¡◊Õ ™à«¬‡¥Á°‰∑¬ „Àâ°‘π¢π¡¥’ 51§Ÿà¡◊Õ ™à«¬‡¥Á°‰∑¬ „Àâ°‘π¢π¡¥’

πÈ”„∫∫—«∫°

 à«πº ¡  ( ”À√—∫ 10 §π)

∫—«∫°∑—Èßμâπ 300 °√—¡

πÈ”‡™◊ËÕ¡ 10 ™âÕπ‚μä–

πÈ”‡ª≈à“μâ¡ ÿ° 2,400 °√—¡

«‘∏’∑”

π”μâπ∫—«∫° ≈â“ß –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ —ÈπÊ „ à≈ß„π‡§√◊ËÕßªíòπ‡μ‘¡πÈ”æÕ∑à«¡∫—«∫°

ªíòπ„Àâ≈–‡Õ’¬¥ °√Õß‡Õ“·μàπÈ” ‡μ‘¡πÈ”Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß ∑’Ë‡À≈◊Õ§—ÈππÈ”Õ’°§√—Èß ∫’∫πÈ”„ÀâÀ¡¥

‡μ‘¡πÈ”‡™◊ËÕ¡ ™‘¡√  Õ“®≈¥À√◊Õ‡æ‘Ë¡πÈ”‡™◊ËÕ¡‡≈Á°πâÕ¬μ“¡™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ”À√—∫‡¥Á° 1 §π (ª√‘¡“≥∑’Ë°‘π 1 §√—Èß 1 ·°â«  200 °√—¡)

æ≈—ßß“π 51 °‘‚≈·§≈≈Õ√’Ë ‚ª√μ’π 0.18 °√—¡ ‰¢¡—π 0.09 °√—¡

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 12.7 °√—¡ ·§≈‡´’¬¡ 15 ¡‘≈≈‘°√—¡ «‘μ“¡‘π ’́ 0.40 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 10 RE „¬Õ“À“√ 0 °√—¡ ‰Õ‚Õ¥’π 0 ‰¡‚§√°√—¡

คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 โปรตีน	 0.18	 กรัม  	 ไขมัน	 0.09	 กรัม

	 	 	 คาร์โบไฮเดรต 12.7	 กรัม  	 แคลเซียม	 15 	 มิลลิกรัม	

	 	 	 วิตามินซี 	 0.40	 มิลลิกรัม	 วิตามินเอ 	10 	 RE	  

น้ำ�ใบบัวบก
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 10 คน)
	 บัวบกทั้งต้น	 300  	กรัม

	 น้ำ�เชื่อม	 10	 ช้อนโต๊ะ

	 น้ำ�เปล่าต้มสุก	 2,400	กรัม

วิธีท�ำ 
	 1.	น�ำต้นบัวบก ล้างสะอาด หัน่เป็นท่อนสัน้ๆ ใส่ลงในเคร่ืองป่ันเตมิน�ำ้พอท่วมบัวบก 

ปั่นให้ละเอียด กรองเอาแต่น�้ำ

	 2.	เติมน�้ำอีกครั้งหนึ่ง คั้นน�้ำอีกครั้ง บีบน�้ำให้หมด เติมน�้ำเชื่อม ชิมรส อาจลด	

หรือเพิ่มน�้ำเชื่อมเล็กน้อยตามชอบ

พลังงาน    51	   กิโลแคลอรี 
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 โปรตีน	 0.03	 กรัม       	 

	 	 	 แคลเซียม	 0.45 	มิลลิกรัม	 วิตามินซี 	 1 	 มลิลกิรมั

	 	 	 วิตามินเอ 	 0.03 	RE	 ใยอาหาร 	 0.02	กรัม	  

น้ำ�ขิง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 10 คน)
	 ขิงสด	 150 	 กรัม

	 	 	 (ขนาด 1 นิ้ว x 1.5 นิ้ว จำ�นวน 5 ชิ้น)

	 น้ำ�เชื่อม	 150	 กรัม

	 น้ำ�เปล่า	 2,400 กรัม

	 มะนาว	 50	 กรัม

วิธีท�ำ 
	 1.	น�ำขิงมาปอกเปลือกล้างให้สะอาด หั่นเป็นแว่น	

ใส่หม้อ ใส่น�้ำตั้งไฟจนเดือดสักครู่ ยกลงกรองเอาขิงออก	

ใส่น�้ำเชื่อม ชิมรสตามชอบ

	 (หรืออีกวิธีหนึ่ง ใช้เหง้าขิงแก่ฝนกับน�้ำมะนาว	

ใช้กวาดคอ หรือใช้เหง้าขิงสด ต�ำผสมน�้ำเล็กน้อย คั้นเอาน�้ำ

และใส่เกลือนิดหน่อย ใช้จิบบ่อยๆ)

คาร์โบไฮเดรต	 12.4 กรัม  

พลังงาน    47	   กิโลแคลอรี 
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