
 
 

จัดท าโดย ส านักโภชนาการ กรมอนามยั   



 
 

  

หนังสือสารพัดเมนูไข่เล่มน้ี จัดท าขึ้นเพื่อต้องการส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มวัย 

โดยเฉพาะเด็กวัยเรียน ได้บริโภคไข่เพิ่มขึ้นภายใต้แนวคิด “กินไข่ทุกวัน กินได้ทุกวัย”  

จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ. 2560 โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ 

กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม พบว่าบริโภคอาหารที่มี ไข่เป็นส่วนประกอบทุกวัน 

เพียง ร้อยละ 14.6 เท่าน้ัน เมื่อเรียงล าดับอายุจากมากไปหาน้อย ในกลุ่มอายุ 6-14 ปี 15-24 ปี 

25-59 ปี และอายุ 60 ปีขึ้นไป พบร้อยละ 23.7 16.6  13.5 และ 10.6 ตามล าดับ ซึ่งยุทธศาสตร์

ไก่ไข่ ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2562-2566 ตั้งเป้าหมายการบริโภคไข่ของคนไทย 300 ฟองต่อคนต่อปี 

ข้อมูลปี 2561 พบอัตราการบริโภคไข่ของคนไทยเพียง 257 ฟองต่อคนต่อปีเท่าน้ัน ดังน้ัน ผู้จัดท า

จึงได้รวบรวมเมนูไข่ที่หลากหลายทั้งคาว หวาน เช่น เมนูสารพัดไข่อย่างง่าย ย า ผัด ต้ม ประเภท

จานเดียว และขนม จ านวน 39 เมนู ซึ่งค านวณคุณค่าทางโภชนาการด้วยการใช้โปรแกรม  
Thai Nutrition ไว้ครบถ้วน อีกทั้งยังได้รวบรวมเกร็ดเล็กเกร็ดน้อย และเคล็ดลับในการประกอบ

อาหารเพิ่มเติมไว้อีกด้วย 

ผู้จัดท า หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือ สารพัด “เมนูไข่” เล่มน้ีคงจะเป็นประโยชน์ส าหรับ

โรงเรียนได้น าไปปรับใช้ในโครงการอาหารกลางวัน รวมถึงการประกอบอาหารภายใน

ครอบครัว โดยผู้ปกครองหรือผู้แลเด็ก เพื่อให้เด็กวัยเรียนได้บริโภคอาหารเมนูไข่ที่หลากหลาย 

เสริมสร้างการเจริญเติบโตทั้งด้านร่างกายและสติปัญญาต่อไป  
   
 

ผู้จัดท า 

          กลุ่มส่งเสริมโภชนาการเด็กวัยเรียน  

                     ส านักโภชนาการ 

                                                                          ตุลาคม 2563 



 
 

หน้า หน้า 

ค าน า 

สารบัญ 

ความส าคัญของอาหารและโภชนาการเด็กวัยเรียน 

อาหารหลัก 5 หมู่ 

ธงโภชนาการเด็กวัยเรียนใน 1 วัน กินเท่าไร 

ความต้องการสารอาหารของเด็กวัยเรียนใน 1 วัน  

สารอาหารส าคัญ “ไข่” 

มาตรฐานการจัดอาหารกลางวัน 1 สัปดาห์ 

ส าหรับสถานศึกษา 

หลักการเลือกซื้อวัตถุดิบ 

การล้างผัก ผลไม้ให้สะอาด 

เมนูสารพัดไข่อย่างง่าย 

 ไข่เจียวพระอาทิตย์ 

 ไข่ต้ม 3 สไตล์ 

 ไข่ดาวน้ า 

 ไข่ดาว 

 ไข่เจียว 

 ไข่เจียวหมู/ไก่สับ 

 ไข่ทรงเครื่อง 

 ไข่ยัดไส้ 

  ไข่ลูกเขย 

 ไข่ตุ๋นทรงเครื่อง 

 ไข่ระเบิด  

 ไข่เจียวแหนม 

เมนูประเภทย า 

 ย าไข่ต้ม 

 ย าไข่ดาว 

เมนูประเภทผัด 

 มะละกอผัดไข่ 
 มะระผัดไข่ 
 ฟักทองผัดไข่ 
 แตงกวาผัดไข่ 
 บวบผัดไข่ 
 เห็ดหูหนูผัดไข่ 
 หน่อไม้ผัดไข่ 
 ผักกาดดองผัดไข่ 
 ผัดวุ้นเส้นใส่ไข่ 
 มะระยัดไส้ไข่ 

เมนูประเภทต้ม 

 แกงจืดไข่น้ า 
  ไข่พะโล้ 

เมนูประเภทจานเดียว 

 ข้าวผัดไข่ 
 ผัดไทยห่อไข่ 
 ข้าวไข่ดาวทรงเครื่อง 
 ข้าวคลุกกะปิหมูหรือ 

ไก่หวาน 

 ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว 
 ขนมจีนน้ ายาปักษ์ใต้ 
 ขนมจีนน้ ายา 
 ข้าวหมูแดงไข่ต้ม 

 กวยจั๊บญวน 

 สุกี้น้ าทะเล 

เมนูประเภทขนม 

 วุ้นสังขยา 
 ขนมบัวลอยไข่หวาน 

 ไข่หวาน 

บรรณานุกรม 
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อาหาร คือ ของกินหรือวัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ดื่ม อม หรือน าเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใดๆ แล้วท า

ให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ให้อวัยวะต่างๆ ท างานและด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติ แต่ ไม่ท าให้เกิดโทษหรือ

เป็นพิษต่อร่างกาย เช่น เนื้อสัตว์ ข้าว แป้ง ผัก ผลไม้ นม น้ ามัน ฯลฯ ยกเว้น ยารักษาโรค  

ภาวะโภชนาการ คือ ภาวะหรือสุขภาพของร่างกายท่ีเป็นผลจากอาหารท่ีร่างกายได้รับ แบ่งเป็น  

1) ภาวะโภชนาการปกติ (Good or adequate or optimum nutrition) เป็นภาวะท่ีร่างกายได้รับ

สารอาหารครบถ้วน ถูกสัดส่วนและปริมาณถูกต้องตามความต้องการของร่างกาย 

2) ทุพโภชนาการ (Malnutrition) เป็นภาวะท่ีร่างกายได้รับอาหารไม่เพียงพอ หรือมากเกิน 

ความต้องการของร่างกาย ไม่อยู่ในสมดุล แบ่งได้เป็น  

2.1)  ภาวะโภชนาการต่ ากว่าปกติ (Undernutrition or nutritional deficiency) คือ ภาวะท่ี

ร่างกายได้รับอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย อาจขาดสารอาหารอย่างเดียวหรือมากกว่า 

หรืออาจจะขาดพลังงานด้วยหรือไม่ก็ได้ 

2.2)  ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) คือ ภาวะท่ีร่างกายได้รับสารอาหารมากเกิน 

ความต้องการของร่างกาย และเก็บสะสมไว้จนเกิดอาการปรากฏ เช่น ได้รับสารอาหารท่ีให้พลังงานมาก

เกินไป จะมีการสะสมไว้ในร่างกายในสภาพไขมัน ท าให้เกิดโรคอ้วน หรือได้รับสารอาหารบางอย่างท่ีขับถ่าย

ได้ยากในปริมาณมากเกินไปมีการสะสมในร่างกายและท าให้เกิดโรคได้ เช่น ไฮเพอร์วิตามิโนซิส 

(Hypervitaminosis) A และ D ซึ่งจะไปท าลายตับและกระดูก โดยอาการท่ีพบ เช่น เบื่ออาหาร คลื่นไส้  

เวียนศีรษะ ผมร่วง ตับ/ม้ามโต 

เด็กวัยเรียน เป็นช่วงของการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างกาย อารมณ์ และสังคม การกิน

อาหารของเด็กวัยนี้จึงไม่ใช่เพียงแค่อิ่มท้องเท่านั้น แต่ต้องค านึงถึงว่า อาหารท่ีกินเข้าไปนั้นมีคุณค่าทาง

โภชนาการเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายด้วยหรือไม่ ดังนั้น การส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมีภาวะ

โภชนาการท่ีดี ต้องให้ความส าคัญกับคุณภาพอาหาร การออกก าลังกาย และการนอนหลับท่ีมีคุณภาพ 

เพียงพอได้สมดุล จะท าให้การสร้างเซลล์สมอง ระบบประสาท กล้ามเนื้อ กระดูก และอวัยวะต่างๆ 

มีความสมบูรณ์ สามารถท าหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้เด็กมีการเจริญเติบโตตามศักยภาพทาง

พันธุกรรม สติปัญญาดี มีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้สิ่งต่างๆรอบตัว มีภูมิต้านทานโรค และลดความเสี่ยงใน

การเกิดโรคต่างๆ ในอนาคต หากเด็กได้รับอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกายจะท าให้ 

การเจริญเติบโตไม่ดีและผอม ในทางตรงข้ามหากได้รับสารอาหารมากเกินความต้องการของร่างกายจะท าให้

เกิดภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน และหากขาดอาหารเป็นเวลานานเรื้อรัง จะท าให้ เด็กเตี้ย ส่งผลต่ อ 

การพัฒนาสมองโดยระดับสติปัญญาต่ ากว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงตามเกณฑ์ พัฒนาการล่าช้า อีกท้ังเด็กท่ีมีภาวะ

เตี้ยมีความเสี่ยงสูงท่ีจะเป็นโรคเรื้อรังเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

เช่นเดียวกับเด็กท่ีมีภาวะอ้วน ซึ่งมีสาเหตุมาจากการมีพฤติกรรมท่ี ไม่พึงประสงค์ของเด็กวัยเรียน  

และการจัดการสิ่งแวดล้อมท่ีไม่เอื้อต่อการดูแลสุขภาพ  

ดังนั้น อาหารจึงมีความส าคัญส าหรับเด็กทุกมื้อ ท้ังมื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น รวมไปถึง

อาหารว่างท้ัง 2 มื้อด้วย โดยจะต้องค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการท่ีครบถ้วน  ใน 1 วันเด็กอายุ 6 – 14 ปี 

ควรได้รับพลังงานโดยเฉลี่ย 1,600 กิโลแคลอรี ซึ่งต้องได้รับจาก ข้าว - แป้ง 6 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกิน

ข้าว ผัก 3 ทัพพี ผลไม้ 3 ส่วน (1 ส่วนเท่ากับ 6 - 8 ชิ้นพอค า) นม 2 แก้ว น้ ามัน น้ าตาล เกลือ กินแต่น้อย

เท่าท่ีจ าเป็น ซึ่งในแต่ละมื้อมีความส าคัญ กล่าวคือ 
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มื้อเช้า เป็นมื้ออาหารท่ีส าคัญท่ีสุด เพราะร่างกายไม่ได้รับพลังงานและสารอาหารเป็นเวลานาน  

หากอดอาหารเช้าจะท าให้สมองและกล้ามเนื้อท างานไม่ดี รู้สึกอ่อนเพลีย หงุดหงิด เป็นผลให้การเรียนรู้ช้า 

ขาดสมาธิ เฉื่อยชา หงุดหงิดง่าย และมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสมองเสื่อมในอนาคต อาหารเช้าท่ีดีควรมี

คุณค่าทางโภชนาการเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายจะช่วยเพิ่มสมาธิ ในการเรียน ควรเป็นอาหารท่ี

ท าได้ง่ายๆ และสะดวกในการเตรียม ท่ีส าคัญควรจัดให้ครบ 5 หมู่ เช่น ข้าวไข่เจียวใส่ผักและเนื้อสัตว์ต่างๆ 

ข้าวผัดใส่เนื้อสัตว์ท่ีเด็กชอบ ใส่ไข่และผัก เสริมด้วยผลไม้  1 อย่าง หรืออาจท าเป็น Box set ใส่กล่องให้ 

เด็กไปกินท่ีโรงเรียน หรือระหว่างเดินทางก็ได้เช่นเดียวกัน และนม 1 กล่องก็เพียงพอ  

 

มื้อกลางวัน เป็นมื้อท่ีส าคัญอีกมื้อหนึ่ง การได้รับอาหารกลางวันที่มีคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอจะ

ช่วยลดปัญหาการขาดโปรตีนและพลังงานได้เป็นอย่างดี การจัดอาหารกลางวันในโรงเรียนมีวัตถุประสงค์ 

เพื่อช่วยให้เด็กได้รับอาหารท่ีเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในการท ากิจกรรมและการเรียนรู้ในช่วง

ครึ่งวันบ่าย ซึ่งต้องจัดให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ เพื่อส่งเสริมให้เด็กมีสุขภาพแข็งแรง และยังเป็น 

การปลูกฝังนิสัยการบริโภคท่ีดีให้แก่เด็กอีกด้วย  

 

มื้อเย็น เป็นมื้อท่ีเด็กกินพร้อมกับครอบครัวหรือท่ีบ้าน เป็นมื้อส าคัญของครอบครัวท่ีจะชดเชย

สารอาหารท่ีได้รับไม่พอเพียงในมื้อเช้าและมื้อกลางวัน อาหารมื้อเย็นจึงควรจัดให้มีคุณค่าทางโภชนาการ

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายเด็กด้วยเช่นกัน  

 

อาหารว่าง ควรกินไม่เกินวันละ 2 มื้อ คือ มื้อว่างช่วงเช้า และ มื้อว่างช่วงบ่าย โดยเฉลี่ย ไม่ควรเกิน

ม้ือละ 160 กิโลแคลอรีอาหารว่างท่ีดีควรมีปริมาณน้ าตาล ไขมัน เกลือ ในปริมาณท่ีไม่สูงเกินไป และควรมี

สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย  เช่น โปรตีน วิตามิน หรือใยอาหาร ไม่น้อยกว่า 2 ชนิด เช่น ข้าวต้มมัด  

ถั่วเขียวต้มน้ าตาล ดังนั้น การให้เด็กวัยเรียนกินผลไม้ หรือนมสดรสจืด เป็นอาหารว่างเป็นทางเลือกท่ีดี

ท่ีสุด หากเป็นเด็กท้วมหรืออ้วน ให้ดื่มนมพร่องมันเนยหรือนมขาดมันเนยแทน 

 

เคร่ืองดื่ม แนะน าให้ดื่มน้ าสะอาด วันละ 8 แก้ว เพราะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าเครื่องดื่มท่ีมี

รสหวานต่างๆ  ช่วยในกระบวนการเผาผลาญอาหารให้ได้พลังงานและส่งผลต่อการท างานของเซลล์ต่างๆ

ภายในร่างกาย หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ควรเลือกชนิดท่ีมีพลังงานไม่เกิน 40 กิโลแคลอรี หรือน้ าตาลไม่เกิน  

10 กรัม หรือเท่ากับ 2.5 ช้อนชา ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค หรือเครื่องดื่มส าเร็จรูปท่ีมีปริมาณน้ าตาลระบุใน

ฉลากโภชนาการ ไม่เกินร้อยละ 5  ต่อการบริโภค 1 ครั้ง หรือมีน้ าตาลไม่เกิน 5 กรัม ในเครื่องดื่ม 100 

มิลลิลิตร กรณีเคร่ืองดื่มผสมเองท่ีไม่ใส่น้ าแข็งควรมีน้ าตาลไม่เกินร้อยละ 5 ต่อการบริโภค 1 ครั้ง หากเป็น

เครื่องดื่มท่ีใส่น้ าแข็งควรมีน้ าตาลไม่เกินร้อยละ 10  ต่อการบริโภค 1 ครั้ง ไม่แนะน าให้ดื่มน้ าอัดลม  

นมเปรี้ยว โยเกิร์ต และนมปรุงแต่งรส 

โดยอาจจัดสัดส่วนในการบริโภคแต่ละมื้อได้ ดังภาพ  

มื้อเช้า 
20% 

อาหารว่าง 
เช้า10% 

มื้อกลางวัน 
30% 

อาหารว่าง 
บ่าย 10% 

มื้อเย็น 
30% 

สัดส่วนการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนในแต่ละมื้อต่อวัน (ร้อยละ) 
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เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบถว้นและเพยีงพอ จึงแบ่งอาหารหลักตามสารอาหาร และลักษณะ

ของอาหาร แตล่ะประเภทท่ีสามารถกินทดแทนกันไดใ้นหมู่เดียวกัน โดยเปน็ 5 หมู่ ดังนี้  

หมู ่ ตัวอย่างอาหาร สารอาหาร ประโยชน ์
หมู่ที่ 1  
เนื้อสัตว์ ไข่  
นม ถัว่เมล็ด
แห้ง 

เนื้อสัตว์ : หมู ไก่ วัว ปลา กุง้ 
เครื่องในสัตว ์
ไข ่: ไข่ไก่ ไข่เป็ด ไขน่กกระทา 
นมและผลิตภัณฑ์จากนม :  นม
โค นมเปรี้ยว โยเกิรต์ เนยแข็ง  
ถั่วเมล็ดแหง้ : ถั่วเหลือง ถัว่เขยีว 
ถั่วแดง งาด า/ขาว 

โปรตีน หากเป็นเนื้อสตัว์
จากทะเล จะได้รับสาร
ไอโอดีน ที่ชว่ยป้องกัน 
โรคคอพอกและมี
ความส าคัญต่อระดับ
สติปัญญาของเดก็วัยเรยีน 

- ช่วยสร้างเซลล์กล้ามเนื้อ เนือ้เยือ่ 
กระดูก ภูมิคุม้กัน ฮอร์โมน เอนไซม์ 
และใช้เป็นแหลง่พลังงานของรา่งกาย 
หากได้รับคาร์โบไฮเดรตและไขมนั 
ไม่เพียงพอ 

หมู่ที่ 2  
ข้าว-แป้ง 
เผือก มัน
และน้ าตาล 

ข้าวเจ้า ขา้วเหนยีว บะหมี่  
เส้นก๋วยเตีย๋ว ขนมจีน ขนมปัง 
แป้งข้าวเจ้า เผอืก มัน ข้าวโพด  
น้ าตาลทราย น้ าตาลป๊ีบ  

คาร์โบไฮเดรต  - ให้พลังงานแก่ร่างกายเป็นหลกั  
ท าให้รา่งกายมพีลังงานใชใ้นการท า
กิจกรรมตา่งๆ  

- หากได้รยัมากเกินไป คาร์โบไฮเดรตจะ
ถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปไขมนัและสะสมใน
ร่างกาย ท าให้เกิดโรคอ้วนได ้

หมู่ที่ 3   
ผักต่างๆ 

ผักบุ้ง ต าลึง คะน้า ถัว่ฝักยาว 
มะเขือเทศ ฟกัทอง แครอท  
ควรกินให้ครบ 5 สี ในแต่ละวัน 

วิตามิน แร่ธาตุ   - ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรงสร้าง
เสริมภูมิต้านทานโรค และอวัยวะต่างๆ 
ท างานได้อย่างปกติ อีกทั้ง มใียอาหาร
ที่ช่วยระบบขับถ่ายดว้ย 

หมู่ที่ 4  
ผลไม้ต่างๆ 

กล้วย ส้ม มะละกอ มะมว่ง ขนนุ 
ล าไย มังคดุ เงาะ 

วิตามิน แร่ธาตุ   - ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง 
สร้างเสริมภูมิต้านทานโรค และอวัยวะ
ต่างๆ ท างานได้อย่างปกติ  
มีใยอาหารที่ช่วยระบบขับถ่าย   

- ควรเลือกผลไม้ที่มีรสหวานน้อย  
หมู่ที่ 5  
ไขมันต่างๆ 

ไขมันจากพืช : น้ ามนัถั่วเหลอืง 
น้ ามันงา น้ ามันปาลม์  
น้ ามันร าข้าว กะท ิ
ไขมันจากสัตว ์: น้ ามันหมู  
น้ ามันไก่ เนย 

ไขมัน  - เป็นแหล่งอาหารที่ให้พลังงานสูง และ
ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
เป็นตัวช่วยในการดูดซึมวิตามินที่
ละลายในไขมัน เช่น วิตามินเอ ดี อี เค  

- หากได้รับมากเกินไปจะสมสมตามส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย  ท าให้เกิดโรคอ้วน
ได้ 

 

ตัวอย่างอาหาร 5 หมู่ ใน 1 วัน 

มื้อเช้า   ข้าวต้มไก่ กล้วย 1 ผล 

ว่างเช้า  นม 1 แก้ว 

มื้อกลางวัน  ข้าวหมูแดง ไข่ตม้ แตงกวา แครอทต้ม +น้ าซุป  ชมพู่ 6 ชิ้น 

ว่างบ่าย  นม 1 แก้ว 

มื้อเย็น  ข้าวสวย ปลานึ่ง+ผกัต้ม  แกงจืดเต้าหู้ไขผ่ักกาดขาว  มะม่วง ½ ลูก 
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พลังงานเฉลี่ยของวัยเรียน  อายุ 6 – 14 ป ี1,600  

กิโลแคลอร ี

น้ ามัน น้ าตาล 

เกลือ 

อายุ 6 – 8 ปี 

1,400 กิโลแคลอรี 

อายุ 9 – 12 ป ี

1,600 กิโลแคลอรี 

อายุ 13 – 15 ปี 

1,900 กิโลแคลอรี 

ดื่มน้ าวันละ 8 แก้ว 

        

 

 

 

ข้าว-แป้ง 
6 6 9 
ทัพพ ี

นม 
2 

แก้ว 

ผัก 
3 3 4 
ทัพพ ี

ผลไม้ 
 3 
ส่วน 

 (1 ส่วน= 6 ชิ้นพอค า) 

เนื้อสัตว์ 
6 6 12 

ช้อนกินข้าว 
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สารอาหาร คือ  สารท่ีเป็นส่วนประกอบอยู่ในอาหารท่ีร่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์ ช่วยส่งเสริม

การเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ สารอาหารส าคัญท่ีร่างกายต้องการ แบ่งได้เป็น 6 ชนิด คือ 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุ และน้ า 

 

ตารางแสดงความต้องการพลังงานและสารอาหารของเด็กวัยเรียนใน 1 วัน

พลังงานและ
สารอาหาร 

ชาย – 
หญิง ชาย หญิง 
6 - 8 9 - 12 13 - 15 9 - 12 13 - 15 

น้ าหนักตัว(กก.) 23 35.60 51.50 36.50 47.70 
ส่วนสูง (ซม.) 121.7 142.2 164.3 143.9 157.8 
พลังงาน (กิโล
แคลอรี) 

1,380 1,800 2,200 1,650 1,890 

โปรตีน (กรัม) 24 39 55 40 51 
คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

162 - 206 203 - 293 248 - 357 186 - 269 200 - 303 

วิตามิน เอ (มก.) 350 550 750 550 700 
วิตามิน ด ี(มก.) 600 600 600 600 600 
วิตามิน อ ี(มก.) 9 13 13 11 11 
วิตามิน เค (มก.) 55 60 75 60 75 
ไธอะมิน(มก.) 0.6 0.9 1.2 0.9 1.0 
ไรโบฟลาวนิ (มก.) 0.6 0.9 1.3 0.9 1.0 
ไนอะซิน (มก.) 8 12 16 12 14 
กรดแพนโทเธนกิ 
(มก.) 

3 4 5 4 5 

วิตามินบ6ี (มก.) 0.6 1.0 1.3 1.0 1.2 
โฟเลต (มคก.) 180 240 300 240 300 
วิตามินบ1ี2 (มคก.) 1.2 1.8 2.4 1.8 2.4 
ไบโอติน (มคก.) 12 20 25 20 25 
โคลีน (มก.) 250 375 550 375 400 
วิตามินซ ี(มก.) 40 60 85 60 80 
แคลเซียม (มก.) 800 1,000 1,000 1,000 1,000 
ฟอสฟอรัส (มก.) 500 1,000 1,000 1,000 1,000 
แมกนีเซียม (มก.) 120 170 240 170 220 
เหล็ก (มก.) 6.6 11.5 15.0 ยังไม่มีประจ าเดือน 12.5  

มีประจ าเดือนแลว้ 15.6  
16.0 

ไอโอดีน (มคก.) 90 120 130 120 130 
สังกะส ี(มก.) 6.3 9.5 12.5 9.0 9.8 
ซีลีเนียม (มคก.) 30 40.0 55.0 40.0 55.0 
ทองแดง (มก.) 1.0  (9-10 ปี) 1.1  

(11-12 ปี) 1.3 
1.3 (9-10 ปี ) 1.0  

(11-12 ปี) 1.1 
1.1 

น้ า (มล.) 1,400 - 2,100 1,700 - 2,550 2,550 - 2,550 1,600 - 2,400 1,800 - 2,550 

 ที่มา : ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ.2563 
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สารอาหารท่ีส าคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมอง โดยไข่ไก่ 1 ฟอง มีน้ าหนักเฉลี่ยประมาณ 

50 กรัม ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี มีโปรตีน 7 กรัม และเป็นโปรตีนท่ีมีคุณค่าสูง คือมี high biological 

value หมายความว่า มีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วนและปริมาณสูง เพื่อซ่อมแซมร่างกาย แต่ร่างกาย 

สร้างเองไม่ได้ ต้องได้จากอาหาร ท่ีช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตและการท างานของระบบประสาท กระตุ้น

การท างานของสมอง เสริมสมาธิและความจ า มีไขมันท่ีส่วนใหญ่เป็นไขมันไม่อิ่มตัว ร่างกายสามารถน าไปใช้ได้

ง่าย ไม่ก่อปัญหาโรคหลอดเลือดหัวใจ นอกจากนี้ ยังเป็นแหล่งของแร่ธาตุและวิตามินท่ีส าคัญ มีประโยชน์

ต่อร่างกาย ดังนี้ 

 วิตามิน เอ ช่วยในการมองเห็น โดยเฉพาะตอนกลางคืน และส่งเสริมระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

 วิตามิน บี2 ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต โปรตนี และไขมัน ส่งเสริมระบบประสาท  

              ผิวหนงั และตา  

 วิตามิน บี5 ช่วยลดไขมันในเลือด สังเคราะหก์รดไขมนั คอเลสเตอรอล สารสื่อประสาท 

              เม็ดเลือดแดง และฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต 

 วิตามิน บี6 ในการสร้างเมด็เลือดแดงใหส้มบูรณ์ ช่วยสร้างสารท่ีจ าเป็นในการท างานของ 

              ระบบประสาท 

 วิตามิน บี12 ช่วยสร้างสารท่ีจ าเป็นในการสร้างเซลลเ์ม็ดเลือดแดง ชว่ยในการท างานของ 

               ระบบประสาทและสมอง 

 วิตามิน ดี ช่วยดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส 

 วิตามิน อี ช่วยในกระบวนการต่อต้านอนุมูลอสิระ ท าให้ร่างกายแข็งแรงและป้องกันโรค 

 โฟเลท มีส่วนส าคญัในการสร้างเม็ดเลอืดแดง และหญิงตัง้ครรภ์ในเดือนแรกจ าเป็นต้อง 

         ได้รับโฟเลต เพื่อชว่ยในการสร้างหลอดประสาทและสมองทีส่มบูรณ์ของทารก 

 โคลีน ช่วยเพิ่มความจ าและระบบไหลเวยีนของเลือด ป้องกันโรคอลัไซเมอร ์

 ลูธีน และ ซีแซทีน ช่วยบ ารุงสายตา ป้องกันจอรับภาพเสื่อมสภาพ 

 ธาตุเหล็ก เป็นส่วนประกอบส าคัญของฮีโมลโกลบนิในเม็ดเลือดแดง ป้องกนัโลหิตจาง 
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“มาตรฐานอาหารกลางวันไทย” ท่ีแนะน าให้สถานศึกษาด าเนินการจัดบริการใน 5 วันท าการของแต่ละ

สัปดาห์ เพื่อให้เด็กวัยเรียนได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วนและหลากหลาย ควรวางแผนการจัดเมนูอาหาร

กลางวันล่วงหน้าอย่างน้อย 1 เดือน ซึ่งในระหว่างสัปดาห์ สามารถก าหนดเมนูหมุนเวียนในแต่ละสัปดาห์ 

โดยใช้หลักการดังนี้ คือ 

 กลุ่มอาหารท่ีต้องมีทุกวัน เช่น กลุ่มข้าว น้ ามัน น้ าตาล จะคิดความถี่เป็น 5 วันต่อสัปดาห์ 

 กลุ่มอาหารโปรตีนจากปลา และเนื้อสัตว์อื่นๆ ประมาณการว่าเป็นส่วนท่ีเด็กน่าจะได้รับจาก

ครอบครัวในวันหยุดสุดสัปดาห์อย่างละ 1 ครั้ง จึงเหลือปลา 1 ครั้งและเนื้อสัตว์ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ท่ีจะเป็น

ส่วนที่ให้สถานศึกษาช่วยจัดอาหาร 

 กลุ่มอาหารท่ีมีความเข้มข้นของสารอาหารสูง ซึ่งก าหนดมาช่วยเสริมคุณค่าอาหารให้ดีขึ้น รวมท้ัง

กลุ่มอาหารอื่น ๆ ท่ีก าหนดความถี่น้อยกว่า 5 ครั้งต่อสัปดาห์ ยังคงก าหนดไว้ในสถานศึกษาควรช่วยดูแล 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในพื้นที่ท่ีชุมชนยังมีความขาดแคลนซึ่งอาจไม่สามารถคาดหวังว่าเด็กจะได้รับเมื่ออยู่ท่ีบ้าน

ในวันหยุด 

จากหลักการดังกล่าว สรุปได้เป็น “มาตรฐานอาหารกลางวันไทย” ท่ีแนะน าให้สถานศึกษา

ด าเนินการจัดบริการใน 5 วันท าการของแต่ละสัปดาห์ ดังนี้ 

 ข้าว และกับข้าวไม่นอ้ยกว่า 4 คร้ัง 

 อาหารจานเดียว เช่น ข้าวผัด ผัดซีอิ๊ว ขนมจนี ก๋วยเตี๋ยว ไม่เกิน 1 คร้ัง 

 ผัก ทุกวัน และหลากหลาย อย่างน้อย 5 ชนิด 

 ผลไม้ ทุกวัน หรือมากกว่า 3 ครั้ง 

 ขนมหวาน ไม่เกิน 2 คร้ัง 

 ปลา หรือผลิตภัณฑ์จากปลา มากกว่า 1 คร้ัง 

 เนื้อสัตว์ เช่น หมู ไก่ เนื้อ หรือผลติภัณฑ์จากเนื้อสตัว ์มากกว่า 2 คร้ัง 

 ไข่ 2 – 3 ฟอง 

 ตับ เลือด ปลาเล็กปลาน้อย อย่างน้อย 1 ครั้ง 

 ถั่วเมล็ดแห้ง เผอืก มัน อยา่งละ 1 คร้ัง 

 เต้าหู้ 2 ครั้ง 

 น้ ามันหรือกะทิ 1 อย่างในแต่ละมื้อ เมนูกะทิไม่เกิน 3 ครั้ง 

 ใช้เกลือ หรอืน้ าปลาเสริมไอโอดีนในการปรุงรส 

 นมสดรสจืดทุกวัน 

 เมนูท่ีใช้น้ ามันหรือกะทิ ควรจัดคู่กับผลไม ้

 เมนูอาหารท่ีให้พลังงานต่ า เช่น ก๋วยเตี๋ยวน้ า ต้มจืด ควรจัดคู่กับขนมท่ีมีกะทิ เช่น ฟักทองแกงบวช  

ถั่วด าต้มกะทิ กล้วยบวชชี 
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หลักการเลือกซื้อวัตถุดิบ 

การเลือกวัตถุดิบในการปรุงอาหาร ผู้ปรุงประกอบอาหารจะต้องมีความรู้ในการเลือกซื้ออาหารท่ีถูกต้อง 

โดยเน้นท่ีความปลอดภัยจากสารเคมีหรือสารปนเปื้อน เป็นอันดับแรก รวมท้ังความสด ใหม่ สะอาด  

โดยการเลือกใช้วัตถุดิบตามฤดูกาล หรือท่ีมีในท้องถิ่นจะช่วยรักษาความสดใหม่ได้ เพราะใช้เวลาในการขนส่งน้อย 

วิธีการเลือกวัตถุดิบที่ถูกต้อง 

1. ไข ่เลือกท่ีสดใหม่ ไม่บบุ แตกร้าวหรือเปือ้น ไข่สดจะจมน้ า ไข่ท่ีมีทรงอ้วนป้อม มีไข่แดงเยอะ  

ไข่ขาวน้อย ไข่ท่ีมีทรงผอมเรียว มีไข่ขาวเยอะ ไข่แดงนอ้ย 

o ไข่ไก่/ไข่เป็ด เปลือกไข่จะมีนวลเหมือนผงแป้งติดอยู่ท่ีเปลือก ผิวไม่เป็นมันเงา  

o ไข่นกกระทา เลือกขนาดพอเหมาะความยาวจากฐานถึงยอดไข่ ประมาณ 3 - 4 เซนติเมตร 

ผิวบางเรียบแข็ง มีลวดลายและสีเข้ม เมื่อส่องดูกับแสงต้องโปร่งแสงมองเห็นโพรงอากาศเล็กๆ ด้านใน  

แต่หากไข่ไม่มีลายหรือสีซีดแสดงว่าเป็นไข่ไม่มีคุณภาพ หรือส่องดูแล้วทึบแสง หรือเห็นโพรงอากาศขนาด

ใหญ่มากแสดงว่าเป็นไข่เก่า 

การเก็บไข่ไว้ในตู้เย็นท่ีอุณหภูมิ 4 – 8 องศาเซลเซียล หรือท่ีอุณหภูมิปกติท่ีมีอากาศถ่ายเทได้ดี 

โดยเอาด้านแหลมลงให้ด้านป้านอยู่ข้างบน ไข่แดงจะอยู่ตรงกลาง หากวางไข่ด้านป้านลง ไข่แดงก็จะลอยขึ้น 

ท าให้ไข่แดงแตกง่ายเวลาตอกไข่ ไม่ควรกะเทาะเปลือก หรือล้างไข่ เพราะจะท าให้เสียคุณภาพของไข่เก็บไว้ได้

ไม่นาน รับประทานให้หมดภายใน 2 สัปดาห์ และล้างเปลือกไข่ให้สะอาดก่อนน าไปประกอบอาหาร  

2. เนื้อสัตว์ ควรเลือกซื้อจากสถานท่ีจ าหน่ายท่ีมีมาตรฐาน สะอาดถูกสุขลักษณะ  

o เนื้อหมู  เนื้อแนน่ เมื่อกดแล้วไม่บุ๋ม มีสีชมพูอ่อน มันสีขาว ไม่มีเม็ดสาคู (ไม่มีพยาธิ) 

o ไก่       เลือกท่ีเนื้อแนน่ สไีม่ซีดหรือเขียวคล้ า ไม่มีเมอืกหรือรอยเขียวช้ า 

o กุ้ง      หัวติดกบัล าตัว  ตาใส  ตัวมสีีเขียวปนน้ าเงนิใส เปลือกสีเขียวแกมน้ าเงินใส ไม่มีกลิน่เหม็น 

o ปลา    ตาใส เหงือกแดง  เนื้อแน่น  เกล็ดแนบกับหนงั ไม่มีกลิน่ 

การเก็บเนื้อสัตว์ในท่ีอุณหภูมิต่ ากว่า 10 องศาเซลเซียล ไม่เกิน 1 วัน หรือท่ีอุณหภูมิ ต่ ากว่า 4 

องศาเซลเซียส ไม่เกิน 7 วัน  แต่ควรน ามาใช้ให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ถ้าเป็นเนื้อบด ต้องใช้ภายใน 24 ชั่วโมง 

หากเก็บไว้นานกว่านั้นควรรวนให้สุกก่อน ล้างเนื้อสัตว์ให้สะอาดก่อนหั่น และเพื่อสงวนคุณค่าอาหารอย่าใช้ไฟ

แรง จะท าให้เนื้อหดตัวและเหนียว ปิดภาชนะขณะต้ม เพื่อป้องกันการสูญเสียวิตามิน 

3. ผัก เลือกผกัท่ีสี ขนาด รูปร่าง ความอ่อน-แก่ สด ต้นและใบไม่เปื่อยยุ่ย หรือเหี่ยวแห้งช้ า  

จนผิดลกัษณะปกติทั่วไป เลือกซื้อผักตามฤดูกาล จะได้ผักท่ีมีคุณภาพ ราคาถูก  และควรเลือกผักท่ีปลอด

สารพิษ หรือผักท่ีปลูกด้วยวิธีเกษตรอนิทรีย์ 

o ผักใบ เลือกต้นท่ีมีสีเขียวสด ไม่เหี่ยวช้ า ใบติดแน่นกับโคน เช่น คะน้า ผักบุ้ง กวางตุ้ง 

ผักกาดหอม เป็นต้น 

o ผักหัว เลือกหัวท่ีมีน้ าหนักเหมาะสมกับขนาด เนื้อแน่น ไม่มีต าหนิ เช่น กะหล่ าปลี เลือกหัว

แน่นๆ หัวไชเท้า เลือกหัวที่ตรง ขนาดกลางๆ มีผิวเรียบ เป็นต้น 

o ผักที่เป็นผล ตามลักษณะเฉพาะของผักนั้น  เช่น ฟักทอง เลือกผลหนัก เนื้อแน่นสีเหลืองอม

เขียว ผิวขรุขระแตงร้าน -แตงกวา  เลือกผิวสีเขียวริ้วขาว ผิวตึง เป็นต้น 

o ผักที่เป็นฝัก เลือกฝักอ่อนๆ สีเขียวสดหรือตามลักษณะของผักนั้นๆ เนื้อแน่น ไม่ฝ่อ ฝักแก่

จะมีสีขาวนวล เช่น ถั่วฝักยาว ถั่วลันเตา เป็นต้น  

4. ผลไม้ เลือกซื้อผลไม้ตามฤดูกาล เลือกความอ่อนแก่ของผลไม้  เพราะผลไม้แต่ละชนิดจะมี

รสชาติดีท่ีสุดเพียงระยะเดียว เช่น ผลไม้ท่ีกินเมื่อสุก ได้แก่ มะละกอ ทุเรียน และซื้อตามงบประมาณท่ีมี  

หากมีงบจ ากัด ควรซ้ือผลไม้ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีสูงกว่าและมีส่วนท่ีกินได้มากกว่า เช่น ซื้อกล้วยแทน

มังคุด เป็นต้น 
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การล้างผัก ผลไม้ให้สะอาด
  ปัญหาสารตกค้างในพืชผัก เนื่องมาจากการใช้สารเคมีป้องกันและก าจัดศัตรูพืชท่ีไม่เหมาะสม ท าให้

เกิดผลกระทบต่อสุขภาพของผู้บริโภค ดังนั้น จึงควรเลือกผักท่ีปลอดภัยจากสารพิษ เช่น การปลูกผักสวน

ครัวเอง เลือกซื้อจากเครื่องหมายรับรองของหน่วยงานราชการหรือองค์กรต่างๆ ท่ีมีมาตรฐาน คุณภาพและ

ความปลอดภัย เช่น เครื่องหมายรับรองมาตรฐานสินค้าเกษตร ของส านักงานมาตรฐานสินค้าเกษตรและ

อาหารแห่งชาติ (มกอช.) 

  

.                                              ..  

เครื่องหมายรับรองมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหาร "Q"                        เครื่องหมายรับรองเกษตรอนิทรีย์ 

 

อย่างไรก็ดี ก่อนการปรุงประกอบอาหารทุกครั้ง ต้องล้างผัก ผลไม้ให้สะอาดก่อน โดยใช้มีดตัดส่วน

ท่ีช้ าหรือส่วนท่ีกินไม่ได้ท้ิง เช่น ใบแก่ ก้านแก่ ราก 

 ผักที่เป็นใบ เช่น คะน้า ผักกาด เด็ดใบออกจากต้น กะหล่ า ผักกาดหอม ลอกออกเป็นใบๆ เพื่อล้าง

เศษดินท่ีติดอยู่ในซอก  

 ผักที่เปื้อนดิน เช่น หัวไชเท้า มันฝรั่ง มะเขือเทศ พริก มันเทศ แช่ในน้ าเพื่อให้ดินหลุดออกได้ง่าย 

ขณะล้างใช้มือถูกเบาๆ   

 ผักที่มีเปลือก เช่น ฟักทอง หอมใหญ่ ให้ล้างท้ังเปลือกแล้วจึงปอกเปลือก  

 

การล้างผักให้สะอาดเพื่อลดปริมาณสารพิษ มี 5 วิธี ดังนี้ 

1. ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (เบก็กิ้งโซดา) 1 ช้อนโต๊ะ/น้ าอุน่ 20 ลิตร แชน่าน 15 นาที จากนั้นล้างดว้ย 

   น้ าสะอาด ลดปริมาณสารตกค้างได้ ร้อยละ 80 - 95 

2. ใช้น้ าสะอาดไหลผ่านหลายๆ ครั้ง เด็ดผักเปน็ใบ ลดปริมาณสารตกค้างได้ ร้อยละ 54 - 63 

3. ใช้ด่างทับทิม 20-30 เกล็ดผสมน้ า 4 ลิตร แชน่าน 10 นาที จากนั้นล้างดว้ยน้ าสะอาดลดปริมาณ 

    สารตกค้างได้ ร้อยละ 35-43 

4. ใช้น้ าส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะ/น้ า 4 ลิตร แชน่าน 10 นาที จากนั้นล้างดว้ยน้ าสะอาด ลดปริมาณ 

    สารตกค้างได้ ร้อยละ 29-38 

5. ใช้เกลือป่น 1 ชอ้นโต๊ะผสมน้ า 4 ลิตร แชน่าน 10 นาที จากนั้นล้างดว้ยน้ าสะอาด ลดปริมาณ 

   สารตกค้างได้ ร้อยละ 27-38 
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“ไข่เจียวพระอาทิตย์” เป็นสูตรอาหารท่ีสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ได้ทรงพระกรุณา

โปรดเกล้าฯ พระราชทานให้กรมการค้าต่างประเทศ กระทรวงพาณิชย์น าไปตีพิมพ์ลงในหนังสือ สูตรอาหารต้น

ต าหรับข้าวหอมมะลิไทยในครัวนานาชาติพระราชทานจากสมเด็จพระเทพฯ และมีพระราชทานพระราชา

อนุญาตเมนูไข่เจียวพระอาทิตย์ ลงพิมพ์เป็นภาพปกและในหนังสือ The Story of Eggs  และประชาสัมพันธ์

การรณรงค์บริโภคไข่ไก่ เมื่อวันท่ี 29 กันยายน 2557 

ส าหรับ 1 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่   1  ฟอง 

- ข้าวสวย   1 ทัพพี 

- ซอสปรุงรส   1  ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามันพืช   2  ช้อนโต๊ะ 

- พริกไทยเล็กน้อย 

 

วิธีท า 

 1. ตอกไข่ใส่ถ้วย ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส  พริกไทย ตีให้เข้ากัน โดยไมต่้องตีจนฟู ใส่ข้าวสวยลงไปตี

ให้เข้ากัน  

 2. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน ใส่ไข่ท่ีตีไว้แล้วลงไปทอดให้สุกกรอบนอกนุ่มใน ตักใส่จานโรยหน้า

ด้วยผักชี เสิรฟ์พร้อม 

ซอสมะเขือเทศ 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่เจียว 

พระอาทิตย์ 
199.8 7.2 9.9 14.6 184.0 0.0 0.1 0.3 21.3 1.8 0.1 

ท่ีมา : The Story of Eggs เรื่องราวไข่ไก่ท่ีสมบูรณ์แบบท่ีสุดในประเทศไทย 2559  
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ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่   1  ฟอง 

- น้ าเปล่า  2  ถ้วยตวง 

 

วิธีท า ไข่ต้ม 3 สไตล ์

1. ไข่ต้มแบบยางมะตูม ใสไ่ข่ลงไปหลังน้ าเดือดแล้ว ใชเ้วลาต้ม 3 นาที ตักลงจากหม้อ ล้างน้ าเย็นทันที 

ไข่จะได้ไม่สุกต่อ 

2. ไข่ต้มแบบไข่ขาวนิ่ม มยีางมะตูมเล็กน้อย ใช้น้ า 2 ถ้วยตวง ต่อไข่ 1 ฟอง ใส่ไข่ลงไป ตั้งไฟจน 

น้ าเดือด ต้มนาน 8 นาที ตกัออกจากหมอ้ ล้างน้ าเย็นทันที 

3. ไข่ต้มแบบไข่ขาวกรุบๆ ไข่แดงร่วน ต้มไข่เช่นเดียวกับไข่ยางมะตูม ให้ใช้เวลาต้มเป็น 5 นาที หรือจะ

ใช้วิธีการตั้งน้ าให้เดือด ค่อยๆ หย่อนไข่ลงไปแล้วหรี่ไฟให้น้ าเดือดปุดๆ ต้มต่อไปอีก 10 นาที หากต้มนาน

เกินไปไข่แดงจะเป็นขอบรอยสีคล้ า มีกลิ่นก ามะถัน กินไม่อร่อย 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน (1 ฟอง) 

 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี)  (กรัม)    (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่ต้ม 77.5 6.40 0.80 5.40 184 0 0.08 0.31 19 1.56 0 

*ไข่ 1 ฟอง สามารถต้มได้ดว้ยวิธีการท่ีหลากหลายขึ้นอยู่กับความชอบ ซึ่งคุณค่าทางโภชนาการไม่ต่างกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 การต้มไข่ให้ปอกเปลือกง่ายให้ใส่เกลือหรือน้ าสม้สายชู ประมาณ ½ ช้อนชา และเมือ่ได้ตักไข่ออกจากหม้อ

ให้ใสล่งในน้ าเย็นจัดทันท ี

 น าไปกินคู่กับแกงเผ็ด หรือน าไปเป็นสว่นประกอบของอาหารอื่นๆ ได ้เช่น แซนดว์ิช โจ๊ก กว๋ยเตี๋ยวต้มย า 

ย าต่างๆ เป็นต้น 
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ส าหรับ 1 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่   1 ฟอง 

- น้ าส้มสายช ู ½ ช้อนชา 

- น้ าเปล่า  1 ถ้วยตวง 

 

วิธีท า 

1. ต้มน้ าให้เดอืด พอน้ าเดือดให้หรี่ไฟลงเหลือเพียงปุดๆ เท่านั้น ใส่น้ าส้มสายชู  

2. ตอกไข่ลงในถ้วยเตรียมไว้ ค่อยๆ เทลงหม้อ ให้น้ าค่อยๆ เดือด ไข่จะสกุโดยไม่แตกกระจายตัว 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน (1 ฟอง) 

 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

  (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่ดาว

น้ า 
77.5 6.40 0.80 5.40 184 0 0.08 0.31 19 1.56 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 ไข่ดาวน้ า เหมาะส าหรับผู้ท่ีต้องการควบคมุน้ าหนัก 

 สามารถกินคู่กบัอาหารอื่นๆ ได้ เช่นเดียวกับไข่ดาวท่ีทอดด้วยน้ ามัน 
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ส าหรับ 1 คน 

ส่วนประกอบ  

- ไข่ไก่   1 ฟอง 

- น้ ามันพืช 2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน ใช้ไฟปานกลาง รอให้ร้อน 

2. ตอกไข่ใสล่งไป 

3. รอจนไขสุ่กตักใส่จาน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน (1 ฟอง) 

 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่ดาว 112.39 6.06 0.76 9.46 174.01 0 0.08 0.29 17.97 1.47 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 กินคู่กับอาหารชนิดอื่นๆ ได ้เช่น ข้าวผัด ผัดกะเพรา เป็นต้น 

 หากต้องการไข่ดาวกรอบใหใ้ช้ไฟแรง  

 ไข่ดาวแบบฝรั่งให้ใช้ไฟอ่อน 
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ส าหรับ 1 คน 

ส่วนประกอบ 

-  ไข่ไก่      1 ฟอง 

-  น้ ามันพืช     2 ช้อนโต๊ะ 

-  ซอสถั่วเหลอืง/น้ าปลาเสริมไอโอดีน  1 ช้อนชา 

 

วิธีท า 

1. น าไข่ไก่ตอกใส่ภาชนะ ตีให้ไข่ขาว-ไข่แดงเข้ากัน 

2. ปรุงรสด้วยซอสถั่วเหลือง หรือน้ าปลาเสริมไอโอดนี 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น  

4. เทไข่ลงไป 

5. รอจนไขสุ่กตักใส่จาน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่เจียว 122.22 5.13 0.64 11.01 147.52 0 0.06 0.25 15.23 1.25 0 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เพิ่มผักสับเล็กๆ ผสมในไข่เจียว ท าให้มีสีสันน่ากิน และเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการอีกด้วย เช่น แครอท 

หอมแดง หอมใหญ่ มะเขือเทศ  
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก ่   10  ฟอง 

- น้ ามันพืช   10  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน    4  ช้อนโต๊ะ 

- เนื้อหมหูรือเนื้อไกส่ับ       200  กรัม 

 

วิธีท า  

1. ตีไข่ ใสน่้ าปลาเสริมไอโอดีน และเนือ้หมหูรือเนื้อไกส่ับ คนให้เข้ากัน 

2. ตั้งกระทะใสน่้ ามัน รอให้ร้อน 

3.  ใส่ไข่ลงไปเจียวจนสุกเหลืองหอม 

4. รอจนไขสุ่กตักใส่จาน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่เจียว

หมู/ไก่สับ 
193.9 11.5 0.9 16.0 184.0 0.0 0.3 0.4 22.1 1.9 0.0 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 ใช้ไข่อุณหภูมหิ้องในการทอด และใช้ไข่สดใหม่จะท าให้ไข่เจียวมีสสีวยงาม ฟูน่ากิน 

 สามารถเปลี่ยนเนื้อสัตว์ หรือเพิ่มผักไดต้ามความชอบ  
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก ่         10   ฟอง 

- ถั่วเขียวเลาะเปลือกนึง่สุก  100   กรัม 

- ถั่วแดงนึง่สุก    100   กรัม 

- ฟักทองหัน่เป็นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า 100   กรัม 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน      4   ช้อนโต๊ะ 

- ต้นหอมซอยละเอียด       2   ช้อนโต๊ะ 

- น้ าเปล่า                  1 1/4   ถ้วยตวง 

 

วิธีท า 

1. ตอกไข่ใส่ชาม ตีให้เข้ากัน ใส่ถั่วเขียวเลาะเปลอืกนึ่งสกุ ถั่วแดงนึง่สุก ฟักทอง น้ าปลาเสริมไอโอดนี   

เติมน้ า คนให้เข้ากัน 

2. น าไปนึง่ ใช้เวลาประมาณ 10 - 15 นาที โรยหน้าดว้ยต้นหอมซอย ยกลงจากเตา 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่

ทรงเครื่อง 
158.6 12.1 14.5 5.8 192.0 2.8 0.2 0.4 51.7 2.9 4.6 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เพิ่มผักหลายๆ ชนิดได้ตามความชอบ เช่น ถวัลันเตา ข้าวโพด แครอท มะเขือเทศ  
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ  

- หมูสับ   100  กรัม 

- ไข่ไก ่   2   ฟอง 

- หอมหวัใหญห่ั่นเต๋า   1  ช้อนโต๊ะ 

- แครอทหั่นเต๋า   1  ช้อนโต๊ะ 

- มะเขือเทศหั่นเต๋า   1  ช้อนโต๊ะ 

- เห็ดหอมแห้งแช่น้ าหัน่เต๋า   1  ช้อนโต๊ะ 

- กระเทียมสับ   ½ ช้อนโต๊ะ 

- ต้นหอมซอย   1  ต้น 

- ผักช ี   1  ต้น 

- น้ ามันพืช   1  ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 

การเตรียมไส้ 

1. ตั้งกระทะใสน่้ ามันเลก็นอ้ย รอให้ร้อน เจยีวกระเทียมพอหอม ใส่หอมหวัใหญ่และแครอทผดัพอสุก 

2. ใส่หมสูับ ผัดใหสุ้กท่ัว ตามด้วยเห็ดหอม และมะเขือเทศ ผัดต่อจนสุก 

3. ยกลงจากเตา โรยหอมซอย และตกัพกัไว ้

การเตรียมไข่ 

1. ตอกไข่ใส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน  

2. กรองไข่ด้วยกระชอน เพื่อให้ได้เนื้อไข่ท่ีละเอียด 

3. ตั้งกระทะใสน่้ ามันเลก็นอ้ย รอให้ร้อน กลิง้น้ ามนัให้ท่ัวกระทะ เทน้ ามนัสว่นท่ีเหลอืท้ิงไป 

4. เทไข่ลงในกระทะ แล้วกลิ้งให้ท่ัวกระทะ อย่างรวดเร็ว 

5. พอไข่สุก เติมไส้ท่ีพักไวล้งบนไข่ แล้วพับมุมให้เรียบร้อย โรยหน้าด้วยผกัช ี
 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด 

อาหาร 

 พลังงาน  โปรตีน   คารโ์บไฮเดรต  ไขมนั  วิตามนิเอ  วิตามนิซี  วิตามนิบ ี1   วิตามนิบ ี2  แคลเซียม เหล็ก  ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่ยัด

ไส้ 
181.6 12.7 2.2 13.5 101.9 4.2 0.5 0.2 17.6 1.4 0.5 

เคล็ดลับ 

 เพิ่มผักไดต้ามความชอบ 

 ปรับขนาดให้เป็นชิน้พอค า สามารถกินเปน็ของว่างได้ 
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ส าหรับ 4 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่หรือไข่เป็ด ต้มและแกะเปลือกออก  4 ฟอง  

- น้ ามะขามเปียก      2  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลป๊ีบ       2  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน     1  ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามันพืช       4 ช้อนโต๊ะ 

- หอมแดงซอยบางๆ             10  หัว 

- ผักชีส าหรับโรยหน้า 
 

วิธีท า 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน น าไข่ต้มลงไปทอดจนผิวเริ่มกรอบและเป็นสีเหลือง ตักขึ้นซับน้ ามัน
ส่วนเกินออก 

2. ใส่หอมแดงลงไปในกระทะท่ีทอดไข่ ทอดหอมแดงจนเหลืองกรอบ ตักขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน้ ามัน 

3. ใส่น้ าตาล น้ ามะขามเปียก และน้ าปลาเสริมไอโอดีน ลงไปในกระทะท่ีทอดไข่และหอมแดง ปรุงจนได้

รสชาติท่ีต้องการ (รสชาติดั้งเดิมจะมีรสหวานและเปร้ียวพอๆ กัน)  

4. ผ่าไข่เป็น 2 ซีกใส่จาน ราดด้วยน้ าปรุงรสท่ีเตรียมไว้ โรยหน้าด้วยหอมเจียว และผักชี  
 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2  แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่

ลูกเขย 
276.8 10.7 9.7 21.8 294.4 0.0 0.1 0.5 33.1 2.6 0.0 

เคล็ดลับ 

 ควรเลือกมะขามเปียกท่ีสดใหม่ จะท าให้น้ าปรุงรสมีสสีวย 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่     2  ฟอง 

- แครอทหั่นเต๋า    2  ช้อนชา  

- ฟักทองหัน่เต๋า    2  ช้อนชา  

- มะเขือเทศเอาแต่เนื้อ หัน่เตา๋  2  ช้อนชา 

- เห็ดหอมแห้งแช่น้ า หัน่เต๋า   1  ช้อนชา 

- ต้นหอมหั่นฝอย    1  ต้น 

- น้ า/น้ าซุป    2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 

1. ตีไข่ให้เข้ากัน ใส่แครอท ฟกัทอง มะเขือเทศ เห็ดหอม ต้นหอม แลว้คลกุเคล้าให้เข้ากัน  เติมน้ าหรือ

น้ าซุป 

2. เทลงถ้วย น าไปนึ่งด้วยไฟแรง ใช้ช้อนส้อมจิ้มลงไปในไข่ตุ๋น หากไม่มีไข่ติดที่ช้อนสอ้ม แสดงว่าสุกได้ที่ 

ยกลงเสิร์ฟ 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

 พลังงาน  โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามินเอ วิตามินซี  วิตามินบ ี1  วิตามินบ ี2 แคลเซียม     เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี)   (กรัม)     (กรัม)  (กรัม)  (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)   (กรัม) 

ไข่ตุ๋น

ทรง 

เครื่อง 

81.6 6.6 1.6 5.4 188.7 1.4 0.1 0.3 20.3 1.6 0.2 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เพิ่มเนื้อสัตว์ และผัก ได้ตามความชอบ 

 นึ่งในถ้วยเล็ก สามารถกินเป็นอาหารว่างได ้
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ดาว       2  ฟอง  

- แครอทหั่นเต๋า       2   ช้อนโต๊ะ  

- ข้าวโพดอ่อนหั่นเต๋า      2   ช้อนโต๊ะ 

- ถั่วหวานหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ     2   ช้อนโต๊ะ 

- ซอสมะเขือเทศ       3   ช้อนโต๊ะ  

- ซีอิ๊วขาว        1  ช้อนชา 

- แป้งมัน     1 - 2   ช้อนชา  

- น้ าสะอาด    2 - 4   ช้อนชา (ส าหรับผสมแปง้มนั) 

- น้ าสะอาด    1/2   ถ้วยตวง (ส าหรับผดัหมู) 

- น้ ามันพืช       1        ช้อนชา 

 

วิธีท า 

1. ล้างแครอท ข้าวโพดออ่น ถั่วหวาน ใหส้ะอาด หัน่แครอทและข้าวโพดอ่อนเป็นเต๋าเล็กๆ ถัว่หวาน

หั่นเป็นชิน้เลก็ๆ พักไว ้

2. ตั้งกระทะ ใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ตอกไข่ใส่ ทอดไข่ดาวดว้ยไฟแรง ให้ไข่แดงเปน็ยางมะตูม  

ขอบไข่ขาวกรอบ ตักใส่จาน 

3. ละลายแปง้มันกับน้ า พักไว ้(น้ า 2 ช้อนชา ต่อ แป้งมนั ½ ช้อนชา) 

4. ตั้งกระทะใสน่้ ามัน รอให้รอ้น ผดัหมูจนใกลสุ้ก ใส่ผักลงไปผัดด้วยเล็กนอ้ยพอหอม เติมน้ าลงไปรอจน

เดือดอกีครัง้ ปรุงรสดว้ยซอสมะเขือเทศ ซอีิ๊วขาว พอเดอืดอกีครั้ง ชิมรสชาต ิเบาไฟลง  

5. น าแปง้มนัท่ีเตรยีมไว้ ใสล่งไปคนเรว็ๆ จนเข้ากนั รอจนเดือดอกีครัง้ น้ าจะเริม่ข้นเหนียวขึน้ 

6. ตักราดบนไขด่าวท่ีเตรียมไว ้

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน   โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน  วิตามินเอ วิตามินซี  วิตามินบ ี1  วิตามินบ ี2  แคลเซียม    เหล็ก  ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี)   (กรัม)     (กรัม) (กรัม)  (มคก.อาร์อี)  (มิลลิกรัม)   (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม)    (กรัม) 

 ไข่ระเบิด  100.8 6.9 6.3 5.4 190.0 5.9 0.1 0.3 26.9 1.8 0.5 

 

เคล็ดลับ 

 กรณีไม่มีแป้งมนั ให้ใช้แป้งข้าวโพดหรือแป้งสาลีแทนได้ 

 แป้งมัน เมื่อสุกมสีีใส ตอนร้อนมีความเหนียว ตอนเยน็คืนตวัเป็นน้ าเหลว 

 แป้งข้าวโพด เมื่อสุกแล้วมสีขีุ่นเล็กน้อย ตอนร้อนเหลวไม่ค่อยเหนียว ตอนเย็นจับตัวเป็นวุ้น 

 แป้งสาลี เมื่อสกุมีความขุ่นไม่ใส ความข้นน้อยกว่าแป้งมันหรือข้าวโพดที่ปริมาณเท่ากัน 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก ่  3 ฟอง 

- แหนม  ½ ถ้วยตวง 

- น้ ามันพืช  3 ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วขาว  ¼ ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 

1. ตอกไข่ใส่ชาม ตีพอแตก ใสแ่หนมยีให้เข้ากันกับไข่  เตมิซีอิ๊วขาว ผสมพอเข้ากัน 

2. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น เทส่วนผสมลงเจียวใหส้กุเหลืองท้ัง 2 ด้าน ตักใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน  โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั  วิตามนิเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม   เหล็ก ใยอาหาร 

  (กิโลแคลอรี)  (กรัม) (กรัม)  (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)   (กรัม) 

ไข่เจียว

แหนม 
323.9 12.2 1.7 29.8 276.0 0.0 0.1 0.5 30.4 2.5 0.0 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เลือกแหนมทีมี่สีไม่แดงจัดจนผิดธรรมชาติ เนือ้ไม่เปื่อยยุ่ย หรือมีน้ าเยิ้มจากก้อนเนื้อ  

และเลือกท่ีมีเลข อย. 

 แหนมฉายรังสี หรือแหนมไบโอเทคเป็นทางเลือกที่ดีส าหรับผู้บริโภค  

 แหนม เปน็อาหารดิบอาจมพียาธิ จึงควรปรงุใหสุ้กก่อนรับประทาน 

 ถ้าเก็บแหนมท่ีอุณหภมูิห้องจะมีอายุการเก็บประมาณ 1 สัปดาห์  

ถ้าเก็บในตู้เยน็จะเก็บได้ประมาณ 1 เดือน
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ต้ม   2   ฟอง 

- มะเขือเทศหั่นแวน่   1   ซ้อนโต๊ะ 

- ขึ้นฉ่ายหัน่หยาบ   1   ช้อนโต๊ะ 

- หอมหวัใหญห่ั่น   1   ช้อนโต๊ะ 

- พริกขี้หนูซอย  1   ช้อนชา 

- ผักกาดหอม (แต่งจาน) 2 - 3   ใบ 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน  1   ช้อนชา 

- น้ ามะนาว    2   ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย   1   ช้อนชา 

วิธีท า 

1. ผสมน้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ ามะนาว น้ าตาลทราย พริกข้ีหนูซอย คนให้เข้ากัน 

2. ใส่หอมหัวใหญ่ มะเขือเทศ ขึ้นฉ่าย คลุกจนน้ าย าเข้ากนัดี 

3. ไข่ต้มผ่าซีก วางบนจาน ท่ีรองด้วยผักกาดหอม ราดน้ าย าลงบนไขต่้ม  

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม   เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม)  (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (กรัม) 

ย าไข่

ต้ม 
70.6 5.4 2.4 4.4 152.7 3.6 0.1 0.3 20.5 1.4 0.4 

 

เคล็ดลับ 

 เมนูนี้สามารถทานคูก่ับผักเคียงอื่นๆ ตามความชอบได้ เช่น แครอท แตงกวา เป็นต้น 
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ส าหรับ 3 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่     3 ฟอง 

- ผักซีหั่นหยาบ   2 ต้น 

- หอมใหญห่ั่นเสี้ยว  ½ ถ้วยตวง 

- มะเขือเทศหั่นแวน่บาง  2 ลูก 

- แตงกวาหั่นชิ้นพอค า  2 ลุก 

- พริกชี้ฟ้าแดงโขลก  1 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลทราย   1 ช้อนชา 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน  2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามะนาว   2 ช้อนโต๊ะ  

 

วิธีท า 

1. ทอดไข่ดาว พักไว้ให้สะเด็ดน้ ามัน หัน่ชิ้นพอค า 

2. ล้างผักชี หอมใหญ่ มะเขือเทศ แตงกวา พรกิชี้ฟ้าแดง ให้สะอาด 

3. ผสมพรกิชี้ฟ้า น้ าตาลทราย น้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ ามะนาว เข้าด้วยกัน ส าหรับเป็นน้ าย า  

4. ใส่ไข่ดาวในชาม ราดด้วยน้ าย า ใส่ผักชี หอมใหญ่ มะเขือเทศ แตงกวา เคล้าเบาๆ ให้เข้ากัน 

5. ตักใส่จาน แต่งหน้าด้วยผักชี พริกชี้ฟ้าแดง หั่นฝอย  

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คารโ์บไฮเดรต  ไขมัน วิตามนิเอ วิตามนิซี วิตามนิบ ี1 วิตามนิบ ี2 แคลเซียม    เหลก็ ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี)   (กรัม)      (กรัม)  (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)   (กรัม) 

ย าไข่

ดาว 
100.5 8.0 5.0 5.6 196.6 14.5 0.1 0.3 29.5 2.0 0.4 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เมนูนี้สามารถเปลี่ยนเป็นไขเ่จียวหั่นฝอยได ้
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ส าหรับ  2 คน 

ส่วนประกอบ 

- มะละกอดิบสับ      200  กรัม 

- ไขไ่ก ่    1  ฟอง 

- กระเทียมทุบ    5  กลีบ 

- หอมแดงซอย    2  หัว 

- ซีอิ๊วขาว    1  ช้อนชา 

- น้ ามันหอย    1  ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย    1 ช้อนชา 

- น้ ามันพืช    1  ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีท า 

1. มะละกอปอกเปลือก ล้างน้ าให้สะอาด สับให้เปน็เสน้เล็กๆ 

2. ตอกไขใ่ส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียมและหอมแดง เจียวให้เหลอืง 

4. ใส่มะละกอลงไปผัด พอมะละกอเร่ิมสกุ ใส่ไข ่และผัดต่อจนสุก 

5. ปรุงรสด้วยซีอิว๊ขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดให้เข้ากัน ตักใส่จาน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก  ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

มะละกอ 

ผัดไข่ 
152.1 4.4 12.0 9.7 147.5 41.9 0.1 0.2 36.9 1.6 3.6 

 

เคล็ดลับ 

 เลือกมะละกอห่ามๆ เมื่อผดัจะนิ่มน่ากิน ไมค่วรเลือกมะละกอท่ีเกือบสุกเมื่อผัดจะท าให้เละไม่น่ากิน 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- มะระหั่นเป็นชิน้  200 กรัม 

- ไข่ไก่      1 ฟอง 

- กระเทียม     3  กลีบ 

- น้ ามันหอย      1 ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วขาว     ½ ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย    ½ ช้อนชา 

- น้ ามันพืช     2  ช้อนชา 

วิธีท า 

1. ล้างมะระใหส้ะอาด หัน่เปน็ชิ้นเล็กๆ 

2. ตอกไขใ่ส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียมและหอมแดง เจียวให้เหลอืง 

4. ใส่มะระลงไปผัด พอมะระเร่ิมสุก ใส่ไข ่ และผัดต่อจนสุก 

5. ปรุงรสด้วยซีอิว๊ขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดให้เข้ากัน ตักใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม)  (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

มะระ 

ผัดไข่ 
111.3 4.3 7.1 7.4 107.3 51.5 0.1 0.2 27.7 1.5 2.8 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 ควรเลือกมะระท่ีแก่จัด ร่องห่างๆ จะไม่ขม 

 มะระแช่ในน้ าเกลือก่อนน ามาผัดจะช่วยลดความขมลงได้ 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- ฟักทองหัน่  200  กรัม  

- ไข่ไก่       1  ฟอง 

- กระเทียม     3   กลีบ 

- น้ ามันหอย      1   ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วขาว      ½  ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย      ½   ช้อนชา 

- น้ ามันพืช      2   ช้อนชา 

วิธีท า 

1. ปอกเปลือกฟักทอง ล้างน้ าให้สะอาด หั่นให้เป็นชิ้นเล็ก 

2. ตอกไข่ใส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง 

4. ใส่ฟักทองลงไปผัด พอฟักทองเริ่มสุก ใส่ไข่ และผัดตอ่จนสุก 

5. ปรุงรสด้วยซีอิว๊ขาว น้ ามันหอย น้ าตาลทราย ผัดต่อไปสักพกั ตักใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1  วิตามินบ ี2  แคลเซียม   เหล็ก  ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)    (กรัม) 

ฟักทอง

ผัดไข่ 
145.3 4.9 14.5 7.6 144.8 10.5 0.1 0.2 19.7 1.6 2.4 

 

 

เคล็ดลับ 

 เลือกฟกัทอง ลูกใหญ่เลือกท่ีมีน้ าหนักมาก เปลือกมสีีเข้มและผิวขรุขระ ลูกเล็กเลอืกลูกท่ีผิวเรียบมัน  

จะได้ฟักทองท่ีมีเนื้อแน่น 

 สามารถกินฟักทองท้ังเปลอืกได้ แต่ควรล้างให้สะอาดก่อนน ามาปรุง 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- แตงกวาหั่น  200 กรัม 

- ไข่ไก่      1 ฟอง 

- กระเทียม    3  กลีบ 

- น้ ามันหอย     1  ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วขาว    ½  ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย   ½  ช้อนชา 

- น้ ามันพืช    2  ช้อนชา 

 

วิธีท า 

1. ล้างแตงกวาใหส้ะอาด หัน่ให้เป็นชิ้นเล็ก  

2. ตอกไข่ใส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง 

4. ใส่แตงกวาลงไปผัด พอแตงกวาเร่ิมสุก ใส่ไข ่และผดัตอ่จนสุก 

5. ปรุงรสด้วยซีอิว๊ขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดต่อไปอีกสกัพัก ยกลง ตักใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 
 พลังงาน  โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม    เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี)   (กรัม)     (กรัม)  (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)   (กรัม) 

แตงกวา

ผัดไข่ 
111.3 4.3 7.0 7.4 96.8 12.5 0.1 0.2 30.7 1.3 1.0 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เลือกแตงกวาท่ีมีผิวเขียว เนื้อจะกรอบกว่าและมีเมล็ดเล็กกว่าผวินวล ซึ่งมีเนื้อนอ้ยและเหนียว 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- บวบหั่น 200 กรัม 

- ไข่ไก่     1 ฟอง 

- กระเทียม    3 กลีบ 

- น้ ามันหอย     1 ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วขาว    ½ ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย  ½  ช้อนชา 

- น้ ามันพืช    2  ช้อนชา 

 

วิธีท า 

1. ล้างบวบให้สะอาด หั่นให้เปน็ชิ้นเล็ก  

2. ตอกไข่ใส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง 

4. ใส่บวบลงไปผดั พอบวบเริม่สุก ใส่ไข ่และผัดต่อจนสกุ 

5. ปรุงรสด้วยซีอิว๊ขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดต่อไปอีกสกัพัก ยกลง ตกัใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน  โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามินเอ  วิตามินซี  วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม   เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี)  (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

บวบ 

ผัดไข่ 
112.3 4.3 7.5 7.4 92.6 4.5 0.1 0.2 19.7 1.4 1.4 

 

 

 

เคล็ดลับ  

 การเลือกซื้อ “บวบ” ขั้วต้องสดเขียว ผลยาวตรง สีเขยีวเข้ม เหลี่ยมเป็นสันคม ไม่หักงอ  

 การผัดบวมไม่ให้ขม ต้องผดับวบใหสุ้กก่อนที่จะใส่น้ าตาลและเคร่ืองปรุง หรือน าบวบไปลวกน้ าร้อนผสม

เกลือก่อนค่อยเอาไปผัด 

 สามารถเพิ่มเนือ้สตัว์ เช่น หมู กุ้ง ไดต้ามความชอบ 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- เห็ดหหูนหูั่น   200  กรัม 

- ไข่ไก่       1  ฟอง 

- กระเทียม      3   กลีบ 

- น้ ามันหอย       1   ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วขาว       ½  ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย      ½  ช้อนชา 

- น้ ามันพืช       2   ช้อนชา 

วิธีท า 

1. ล้างเห็ดใหส้ะอาด หั่นให้เปน็ชิ้นเล็กๆ 
2. ตอกไข่ใส่ชาม ตีไข่ให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง 
4. ใส่เห็ดหูหนูลงไปผัด พอเหด็หูหนูเร่ิมสุก ใส่ไข ่และผัดต่อจนสุก 
5. ปรุงรสด้วยซีอิว๊ขาว น้ ามันหอย น้ าตาล ผัดต่อไปอีกสกัพัก ตักใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (มิลลิกรัม) (กรัม) 

เห็ดหูหน ู

ผัดไข่ 
127.3 4.3 11.3 7.4 92.5 1.5 0.1 0.3 33.7 1.4 8.2 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เห็ดหหูนูใช้ได้ท้ังแบบสด และแห้ง (แช่น้ าให้นิ่มก่อนปรุง) 

 สามารถดัดแปลงจากเหด็หหูนูเป็นเห็ดหูหนูขาว เห็ดออรินจิได้ตามความชอบ  
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- หน่อไม้ปี๊บหั่นเส้นยาว   1 ถ้วยตวง 

- ไข่ไก ่       2 ฟอง 

- กระเทียมสับละเอียด   1 ช้อนโต๊ะ 

- พริกไทยป่น   1/8 ช้อนชา 

- น้ าตาลทราย   1/2 ช้อนชา 

- ซีอิ๊วขาว     2 ช้อนชา 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน    2 ช้อนชา 

- น้ าซุป   1-2 ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามัน    2 ช้อนชา  

 

วิธีท า 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน ใส่กระเทียมเจียวพอหอม  ตอกไข่ใส่ ผัดให้เข้ากัน ใส่หน่อไม้  

ผัดต่อให้ท่ัว  

2. ใส่น้ าซุป ปรุงรสด้วยน้ าตาลทราย ซีอิ๊วขาว น้ าปลาเสริมไอโอดีน ผัดให้เข้ากัน ชมิรส ยกลง  

3. ตักใส่จาน โรยด้วยพริกไทย  

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

 พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ  วิตามินซี  วิตามินบ ี1  วิตามินบ ี2  แคลเซียม   เหล็ก ใยอาหาร 

  (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

หน่อไม้

ผัดไข่ 
118.7 5.7 6.5 7.8 92.0 1.6 0.1 0.2 35.0 1.6 0.6 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เลือกซื้อหน่อไม้ปี๊บท่ีปรับกรดและมีเคร่ืองหมาย อย. หรือสังเกตป้ายรับรอง "ร้านนี้จ าหน่ายหน่อไม้ปี๊บ

ปรับกรด"  

 ก่อนน าไปประกอบอาหารเมนูต่างๆ ให้ต้มในน้ าเดือดนาน 20 – 30 นาที แลว้เทน้ าต้มท้ิงเพื่อ 

ความปลอดภัยในการบริโภค เพื่อท าลายสารพิษท่ีอาจมีอยู่ และยังชว่ยลดความเปรี้ยวได้ด้วย 
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ  

- ผักกาดดองหั่น  900   กรัม  

- กระเทียมสับ     4  ช้อนโต๊ะ  

- น้ าตาลทราย     3  ช้อนโต๊ะ  

- ไข ่      5  ฟอง 

- น้ ามันพืช     8 ช้อนโต๊ะ  

 

วิธีท า 

1. ล้างผกักาดดองให้สะอาด บีบน้ าให้แห้ง หั่นผักกาดดองตามขวางเปน็ชิ้นเล็กๆ 

2. ตั้งกระทะใสน่้ ามัน รอให้ร้อน ใส่กระเทียม เจียวพอเหลือง  

3. ใส่ผักกาดดองผัดให้เข้ากนั 

4. ใสน่้ าตาลทราย  

5. ตอกไข่ใส่ และผัดตอ่จนสุก ตักใส่จาน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ผักกา

ดดอง

ผัดไข่ 

140.2 4.2 7.0 10.7 342.6 0.6 0.1 0.2 47.2 3.4 0.9 

 

เคล็ดลับ 

 สามารถน าผักกาดเขียวปลมีาดองเป็นผักกาดดองเองได้ เพื่อความอร่อย ได้รสแบบธรรมชาติและไม่มี

วัตถุกันเสีย
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ส าหรับ 5 คน 

ส่วนประกอบ 

- วุ้นเสน้       1  ห่อกลาง 

- เนื้อหมหูั่นชิ้น        200  กรัม 

- ไข่ไก ่       2  ฟอง 

- มะเขือเทศหั่น   3   ผล 

- หอมใหญห่ั่น       2    หัว 

- กะหล่ าปลีหัน่ซีก      1  ถ้วยตวง 

- กระเทียมสับ       2  ช้อนโต๊ะ  

- ซีอิ๊วด า      ½  ช้อนโต๊ะ 

- น้ ามัน    3  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน    3  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลทราย      1  ช้อนโต๊ะ 

วิธีท า 

1. วุ้นเสน้แช่น้ า พกัไวส้ักครู่  พักใหส้ะเด็ดน้ า 

2. ล้างหมูใหส้ะอาดหั่นเป็นชิ้น 

3. ล้าง มะเขือเทศ หอมใหญ ่กะหล่ าปลี ใหส้ะอาด หั่นเป็นชิ้น พกัไว้ 

4. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียม เจียวพอเหลือง 

5. ใส่เนื้อหมูลงไปผัดจนสุก ตามด้วยหอมใหญ่ และวุน้เสน้ ผัดให้เข้ากนั 

6. ตอกไข่ใส่ และผัดต่อจนสุก ตามด้วยกะหล่ าปลี มะเขอืเทศ ผัดให้ผักสุก ใส่ต้นหอมผัดพอเข้ากัน 

7. ปรุงรสด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ าตาลทราย ซีอิ๊วด า ตักใส่จาน 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ผัดวุ้น

เส้นใส่

ไข ่

212.8 13.1 13.8 11.7 77.7 7.1 0.6 0.3 22.8 1.7 0.6 

 

 

เคล็ดลับ 

 ควรเลือกวุ้นเส้นชนิดท่ีไมฟ่อกขาว หรือวุน้เสน้ข้าวกลอ้งจะได้ประโยชน์กว่า 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ 

- มะระ      1 ลูก 

- ไข่ไก ่      2 ฟอง 

- หมูสับ           200 กรัม 

- กุ้งสด   200 กรัม 

- ต้นหอมซอย      1 ต้น 

- พริกชี้ฟ้าแดงหั่นฝอย    1 ช้อนชา 

- พริกไทยป่น     ½ ช้อนชา 

- ซีอิ๊วขาว     2 ช้อนชา  

วิธีท า 

1. ล้างกุ้งให้สะอาด ปอกเปลอืก เหลือหางไว้ ผ่าหลังดึงเสน้ด า จ านวน 4 ตัว ท่ีเหลือปอกเปลือก 

เด็ดหัว สับหยาบ 

2. ล้างมะระใหส้ะอาด ตัดเปน็ท่อนให้ได้ 4 ท่อน ควักไสอ้อกจัดใส่จาน พักไว ้

3. ตอกไข่ใส่ชาม ตีพอแตก ใสห่มูสับ กุ้งสบั พริกไทย ซีอิว๊ขาว คนพอเข้ากนั ตักใส่ในมะระให้เต็ม  

วางกุ้งเป็นตัวข้างบน 

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

5. จัดใส่จาน โรยด้วยต้นหอม แต่งด้วยพริกชี้ฟ้าแดง  

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

มะระ

ยัดไส้

ไข ่

238.5 20.7 4.2 15.2 377.3 16.3 0.7 0.7 62.8 3.8 1.0 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 วิธีการเลือกกุ้งสด ควรเลอืกท่ีหัวติดแน่น ตวัมีสีเขียวปนน้ าเงินใส เนื้อแข็ง ตาและเปลือกใส  

 มะระแช่ในน้ าเกลือก่อนน ามาผัดจะช่วยลดความขมลงได้ 
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก่      10   ฟอง 

- น้ าซุป     10  ถ้วยตวง 

- น้ ามันพืช             5   ช้อนโต๊ะ 

- เนื้อหมู หรือไกส่ับ   200   กรัม 

- ผักกาดขาวหั่น    400  กรัม 

- น้ าเปล่า         2   ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน       4   ช้อนโต๊ะ 

- ต้นหอม ผักชี        2   ต้น 

 

วิธีท า  

1. ล้างผักกาดขาว ต้นหอม ผกัชี ให้สะอาด หั่นเปน็ชิ้น  

2. ตอกไข่ใส่ชาม และน้ าเปล่า ตีให้เข้ากัน 

3. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่ไขล่งไปเจียวจนสกุเหลืองหอม พักไว้ หัน่เป็นเสน้ๆ 

4. ปั้นเนื้อหมูหรือไกส่ับเปน็กอ้นเล็กๆ  พอค า 

5. น้ าซุปตั้งไฟให้เดือด ใสห่มูสบัหรือไกส่ับ พอหมหูรือไก่สุก ใสผ่ักกาดขาว ชิมรส ใส่ไข่เจียวท่ีเตรียมไว ้

โรยต้นหอม และผกัชี ตักใส่ชาม 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน   คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี  วิตามินบ ี1  วิตามินบ ี2  แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

แกงจดื

ไข่น้ า 
223.4 11.4 2.0 18.8 185.0 11.1 0.3 0.4 52.2 2.1 0.8 

 

เคล็ดลับ 

 สามารถเปลี่ยนผัก เช่น กะหล่ าปลี ได้ตามความชอบ 
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ส าหรับ 5 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่เป็ด          5 ฟอง 

- สันในหม ู     1/2 กิโลกรัม 

- เห็ดหอมแห้งดอกเลก็   70  กรัม 

- เครื่องพะโล้       1/2 ห่อ  

- กระเทียมไทยกลีบเล็ก    1  หัว  

- รากผักชี        3  ราก  

- พริกไทยเม็ด    30  เม็ด 

- ผักชี       2  ต้นใหญ ่

- น้ าตาลปี๊บ    200 กรัม 

- ซีอิ๊วขาว         1  ช้อนโต๊ะ 

- ซอสปรุงรส          3  ช้อนโต๊ะ 

- เกลือป่นเสริมไอโอดนี     ½  ช้อนชา 

- น้ าซุป/น้ าเปล่า      5  ถ้วยตวง 

- น้ ามันพืช         1  ช้อนชา 

วิธีท า 

1. ต้มไข่เป็ดใหสุ้ก แกะเปลือก พักไว ้

2. น าเห็ดหอมแช่น้ าอุ่น หั่นเปน็ชิ้น และสันในหมหูั่นชิน้หนา 

3. ล้างรากผักชี กระเทียม พรกิไทย ให้สะอาด โขลกละเอียดแล้วพักไว ้

4. น าเคร่ืองพะโล้มาคั่วจนหอม ใส่น้ ามันพืชและหมูชิน้ผดัจนหอม ใส่น้ าตาลปี๊บผัดจนละลาย เคี่ยวจน

เป็นสีน้ าตาลไหม้  

5. ใส่ไข่เป็ดท่ีต้มไว้แล้ว เติมน้ าซุป ปรุงรสด้วย ซีอิว๊ขาว ซอสปรุงรส เกลือป่นเสริมไอโอดีน เคี่ยวต่อจน

หมูเร่ิมเปื่อย ตกแต่งด้วยผกัชีเด็ดช่อ  

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่

พะโล้ 
352.9 26.9 49.6 4.9 26.3 0.8 1.4 0.6 57.6 7.5 2.4 

เคล็ดลับ 

 เพื่อใหพ้ะโล้มคีุณค่าทางโภชนาการมากขึ้น ควรเติมเตา้หู้ (เต้าหู้แข็ง เต้าหู้ทอด) และใส่ผกั เช่น แครอท 

คะน้า เพิ่มได ้
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ส าหรับ 1 คน 

ส่วนประกอบ 

- น้ ามันพืช   2  ช้อนโต๊ะ  

- กระเทียมสับ   1  ช้อนชา 

- หอมใหญส่ับ   1  ช้อนโต๊ะ 

- ข้าวสวย   2  ทัพพ ี 

- เม็ดถั่วลนัเตา   1 ช้อนโต๊ะ  

- ไข่ไก่    1 ฟอง  

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน  1  ช้อนชา  

- น้ าตาลทราย   ½  ช้อนชา 

- ผักชีหั่น   1  ช้อนชา  

- แตงกวา  1  ลูก 

 

วิธีท า 

1. ล้างหอมใหญ่ ผักชี และแตงกวาใหส้ะอาด 

2. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใส่กระเทียมสับเจียวจนมีกลิ่นหอม ใส่หอมใหญ่สบัผัดจนสกุเห็น 

เนื้อใส ตามด้วยข้าว ผัดใหน้้ ามันจับเม็ดข้าว ใส่ไข่ คนให้ไข่สุกเปน็เสน้ ใส่เม็ดถั่วลนัเตา 

3. ปรุงรสด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ าตาลทราย ใส่ผักชี เคล้าให้เข้ากัน ตักใส่ชามไว ้ 

4. ตักใส่จาน โรยด้วยผักชีและเสิร์ฟพร้อมแตงกวา 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน  

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี  วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ข้าว

ผัดไข่ 
509.25 10.70 42.93 

33.0

7 
194.05 12.50 0.12 0.34 41.50 2.39 1.22 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เพิ่มรสชาตแิละความหอม โดยการบีบมะนาว 1 ซีก และกินคู่กับตน้หอม 

 



42 

 

ส าหรับ 3 คน 

ส่วนประกอบ 
- - ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก             300   กรัม  

- - เนื้อหมหูั่นชิน้เล็ก                3   ช้อนโต๊ะ 

- - ไข่เป็ด                  3   ฟอง 

- - เต้าหูห้ั่นชิ้นเล็กๆ                 1   แผ่น 

- ถั่วงอก              300   กรัม 

- - ใบกุยช่ายหั่นทอนยาว               3   ช้อนโต๊ะ 

- หัวผักกาดเค็มสับละเอียด           2   ช้อนโต๊ะ 
- - ถั่วลสิงคัว่ป่น                ½  ถ้วยตวง 

-  

- พริกป่น               1   ช้อนชา 

- - หอมแดงสับหยาบ 1   ช้อนโต๊ะ 

- - กระเทียมสับหยาบ 1   ช้อนโต๊ะ 

- - น้ าตาลทราย ¼   ถ้วยตวง  

- - น้ าปลาเสริมไอโอดีน  3   ช้อนโต๊ะ 

- - น้ ามะขามเปียก   ¼   ถ้วยตวง  

- - น้ ามัน    ½   ถ้วยตวง  

 

วิธีท า 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน ใส่หอมแดง กระเทียม เจียวพอหอม ใส่เส้นก๋วยเตี๋ยว เติมน้ าเล็กน้อย 

พอให้เส้นนุ่ม  

2. ปรุงรสด้วยน้ าตาล น้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ ามะขามเปยีก ผัดให้เข้ากันเรว็ๆ อย่าให้เสน้เกาะกันเป็น

ก้อน พักเส้นไว้ข้างกระทะ 

3. ใส่หมู หัวผกักาดเค็มสับละเอียด เต้าหู้ พริกป่น ตลบเส้นลงมา ผัดเคล้าให้เข้ากนักับเส้นท่ีพกัไว้ 

ตามข้อ 2 

4. ตอกไข่ใส่ เกลี่ยบางๆ ให้กระจาย กลับเสน้ลงมาผัด ใสถ่ั่วงอกครึ่งหนึ่งใส่ใบกยุช่าย ตักใส่จาน  

โรยถั่วลสิง กินคู่กับ ถั่วงอก หัวปลี กุยช่าย ใบบวับก มะนาวผ่าซีก  

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร      

พลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

  (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ผัดไทย 

ห่อไข ่
603.3 24.4 64.3 27.9 125.8 15.9 0.5 0.4 86.9 6.6 3.7 
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ส าหรับ 2 คน 

ส่วนประกอบ

- ข้าวสวย         2   ถ้วยตวง 

- หมูบด      ¼   ถ้วยตวง 

- กุนเชียงหัน่เป็นเต๋าเล็กๆ     1   ช้อนโต๊ะ 

- กุ้งสดผ่าหลงั   ¼   ถ้วยตวง 

- กระเทียมทุบสับละเอียด     1   ช้อนโต๊ะ 

- หอมใหญห่ั่นเปน็เต๋าเลก็ๆ   2   ช้อนโต๊ะ 

- มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมเลก็ๆ  2   ช้อนโต๊ะ 

- เม็ดถั่วลนัเตา       2   ช้อนโต๊ะ 

 

- - พริกไทยป่น    1 ช้อนชา 

- - น้ ามันพืช   ½ ถ้วยตวง 

- - น้ าปลาเสริมไอโอดีน   1 ช้อนโต๊ะ 

- - ซีอิ๊วขาว   1 ช้อนโต๊ะ 

- - น้ าตาลทราย   2 ช้อนชา 

- - ไข่เป็ด    2 ฟอง 

- - ผักช ี     2 ช้อนโต๊ะ 

- - เห็ดหอมหรือเห็ดฟางผ่า 4 - 6 ชิ้น ¼ ถ้วยตวง

วิธีท า 

1. ล้างกุ้ง หอมใหญ่ มะเขือเทศ เม็ดถั่วลันเตา ผักชี และเห็ดหอม ให้สะอาด 

2. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน ตอกไข่ใส่ลงไป พอสุกตักใส่จาน พักไว้ 

3. ใส่ กระ เ ทียมลงผัดพอหอม ใส่หมู   กุ้ ง  กุน เชียง  หอมใหญ่  มะ เขือ เทศ เม็ ดถั่ วลัน เตา  

เห็ดหอมหรือเห็ดฟาง ปรุงรสด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน ซีอิ๊วขาว น้ าตาลทราย ผัดให้เข้ากัน 

4. จัดข้าวใส่จาน วางไข่ดาว และราดส่วนผสมท้ังหมดลงไปบนไข่ดาว 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ข้าวไข่ดาว

ทรงเครื่อง 
683.38 30.56 86.48 24.64 275.88 42.80 0.60 0.64 161.50 6.25 4.93 
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ส าหรับ 10 คน 
ส่วนประกอบ  
- หมูติดมนัหรือไก ่ 300  กรัม  
- ไข่ไก ่     2  ฟอง  
- กุ้งแห้ง     5  ช้อนโต๊ะ  
- ข้าวสาร     5 ถ้วยตวง  
- น้ าตาลมะพร้าว    1  ช้อนชา   
- แตงกวา     3  ลูก  
- ผักชซีอย     1  ช้อนโต๊ะ  
- ต้นหอมซอย     1  ช้อนโต๊ะ  
- น้ ามันพืช     6  ช้อนโต๊ะ  
- กะป ิ     4  ช้อนโต๊ะ  
- หอมแดง     3  ช้อนโต๊ะ  
- กระเทียม     2  ช้อนโต๊ะ  
- มะนาว     5  ช้อนโต๊ะ 
- น้ าปลาเสริมไอโอดีน    2  ช้อนโต๊ะ  
- น้ าเปล่า     ½ ถ้วยตวง 
 
วิธีท า 

1. หุงข้าวให้เม็ดข้าวสวย ไม่นิม่หรือแฉะเกินไป 
2. ล้างหมหูรือไก ่ให้สะอาด หัน่เป็นชิ้นบางๆ 
3. ตั้งกระทะใส่น้ ามันเล็กน้อย รอให้ร้อน ตีไขพ่อแตก เทไข่ลงในกระทะหมนุไปมาให้ไข่เป็นแผ่นบาง  

พอไข่สุกตักขึ้น มว้นตามยาวหั่นฝอย 
4. โขลกกุ้งแห้งจนละเอียด 
5. ปอกหอมแดง กระเทียม ล้างและซอยบางๆ มะนาวผ่าเป็นเสี้ยวๆ 
6. ล้างผักชีแล้วหั่นฝอยส าหรับโรยหน้า 
7. วธิีท าหมูหรือไก่หวาน : ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้รอ้น ใสห่อมแดงผัดพอหอม ใส่หมหูรือไก่คนให ้

สุกท่ัว เติมน้ าตาลมะพร้าว น้ าปลาเสริมไอโอดีน ผัดให้เข้ากัน เติมน้ าเคี่ยวตอ่จนน้ าตาลซึมเข้าในเนื้อ พักไว ้
8. วิธีท าข้าวคลุกกะปิ : ตั้งกระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน ใส่กระเทียม เจียวใหห้อม ใส่กะปิลงผัดให้เข้ากัน 
9. ตักข้าวใสจ่านโรยหน้าดว้ยหมหูรือไก่หวาน กุ้งแห้งป่น ไข่เจียวหัน่ฝอย ผกัชี ตน้หอม มะนาว เสิรฟื

พร้อมแตงกวา 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 
ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน  วิตามนิเอ วิตามินซี  วิตามนิบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ข้าวคลุก

กะปิหมู/ 

ไก่หวาน 

463.0 17.5 76.8 9.2 41.6 9.2 0.5 0.2 292.7 5.9 1.3 

 

 
เคล็ดลับ 
 ใช้มะม่วงซอยแทนมะนาวได้ เพื่อความอร่อยท่ีแตกต่างกัน 
 กุ้งแห้ง หากไม่ชอบแบบป่น ใช้เป็นกุ้งแห้งทอดกรอบได ้
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 
- เส้นก๋วยเตี๋ยว  800  กรัม 

- ผักคะน้าหัน่   500  กรัม 

- เนื้อหมหูรือไกห่ั่นชิ้น  250  กรัม 

- ไข่ไก ่       3  ฟอง 

- น้ ามันพืช     11  ช้อนโต๊ะ 

- กระเทียม       2 ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วด า      4  ช้อนโต๊ะ 

- เต้าเจี้ยวด า      3  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน     3 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลทราย      2  ช้อนโต๊ะ 
 

วิธีท า 

1. เคล้าเส้นกว๋ยเตี๋ยวกับซีอิว๊ด าให้ทั่ว 

2. ล้างผกัคะน้าให้สะอาด หั่นเป็นชิน้พอค า พักไว ้

3. ล้างเนื้อหมูหรือไก่ใหส้ะอาด หั่นเป็นชิน้พอค า 

4. ตั้งกระทะใสน่้ ามัน รอให้ร้อน ใส่กระเทียม เจียวพอหอม ใส่เต้าเจี้ยวด า ตามด้วยเนื้อหมูหรือไก ่

ลงผัดพอสกุ ตอกไข่ใส่ คนให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ าตาล 

5. ใส่เส้นก๋วยเตี๋ยวลงผัด ตามด้วยผักคะน้า ผัดให้เข้ากนั พอสุก  ตักใสจ่าน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ก๋วยเตี๋ยว

ผัดซีอิ๊ว 
317.8 12.3 35.6 14.1 103.6 38.3 0.4 0.3 107.9 3.6 1.7 
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- ขนมจีน    1,000  กรัม 

- เนื้อปลาแดงหรือปลาอื่นๆ    400  กรัม 

- ไข่เป็ด         2  ฟอง 

- ถั่วงอก      150  กรัม 

- ถั่วฝักยาว      200  กรัม 

- ใบแมงลัก       50  กรัม 

- มะพร้าวขูด     500  กรัม 

- น้ าพริกแกงเผ็ด             50  กรัม 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน     60  กรัม 
 

วิธีท า 

1. คั้นมะพร้าวให้ได้กะทิ 5 ถ้วยตวง แยกหัวกะทิและหางกะทิ 

2. ต้มไข่เป็ดจนสุก ปอกเปลือก ผ่าเป็น 4 ซีก/ฟอง 

3.  ปลาขอดเกล็ด ควักไส้ ล้างใหส้ะอาด พกัไว ้

4. ล้างถั่วงอก ถั่วฝกัยาว ใบแมงลัก ให้สะอาด พักไว้ ส าหรับเป็นเครื่องเคียง 

5.  น าหางกะทิตั้งไฟ น าปลาท่ีเตรียมไวล้งต้มให้สกุ ชอ้นปลาข้ึนแกะเอาแต่เนื้อ โขลกรวมกับเครื่องแกง 

6. น าหัวกะทิสว่นแรกขึ้นตั้งไฟพอแตกมัน ผัดเครื่องแกงท่ีโขลกรวมกับเนื้อปลาพอหอม เติมหางกะทิ 

ตั้งไฟต่อจนเดือด 

6. ปรุงรสด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน เติมหัวกะทิท่ีเหลือ  พอเดือดยกลง 

7. จัดขนมจีนใส่จาน ราดดว้ยน้ ายา เสิร์ฟพร้อมไข่เป็ด ถั่วงอก ถัว่ฝักยาว ใบแมงลักท่ีเตรียมไว ้

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ขนมจีน 

น้ ายาปักษ์

ใต้ 

346.8 14.0 34.8 16.8 48.6 12.7 0.7 0.1 70.3 2.3 6.0 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 ถ้าไม่ชอบไข่เป็ดสามารถเปลี่ยนเป็นไข่ไก่ต้มได ้
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- ปลาช่อนหรือปลาอืน่ๆ   300  กรัม 

- มะพร้าวขูด     500  กรัม 

- ไข่ไก่ต้ม        5  ฟอง 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน     60  กรัม  

- ขนมจีน   1,000  กรัม 

- กะหล่ าปลีหัน่    100  กรัม 

- ถั่วฝักยาวต้มหัน่    100  กรัม 

- แตงกวาซอย     200  กรัม 

- ถั่วงอกลวก     100  กรัม 

- ใบแมงลักเด็ด     10  กรัม 

- พริกป่น      15  กรัม  

- น้ าพริกแกงเผ็ด     50  กรัม 

 

วิธีท า 

1. คั้นมะพร้าวให้ได้หางกะทิ 4 ถ้วยตวง หวักะทิไว้ 1 ถ้วยตวง 

2. ขอดเกล็ดปลา ควักไส้ท้ิง ตม้กับน้ า 2 ถ้วยตวง พอปลาสุกตักขึ้น พักไว้ให้เย็น แกะเฉพาะเนื้อปลา

มาโขลกใหล้ะเอียด 

3. กรองน้ าต้มปลา ตั้งไฟ ใส่หางกะทิ ใส่น้ าพริกแกง คนให้ละลาย พอเดือดใส่เนือ้ปลาท่ีโขลกไว้  

ปรุงรสด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน เคี่ยวจนน้ าข้นเข้ากันดี ราดหน้าด้วยหัวกะทิ 

4. จัดขนมจีนใส่จาน ราดด้วยน้ ายา เสิร์ฟพร้อมไข่ต้ม กะหล่ าปลี ถั่วฝกัยาว แตงกวา ถั่วงอก  

ใบแมงลัก 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ขนมจีน

น้ ายา 
370.0 13.5 36.3 18.6 97.1 13.6 0.7 0.3 70.4 2.6 6.0 
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ส าหรับ 10 คน  

ส่วนประกอบ 

- ข้าวสวย      5  ถ้วยตวง 

- ซอสมะเขือเทศ     4  ช้อนโต๊ะ 

- เนื้อหม ู         400  กรัม 

- น้ าซุป     4  ถ้วยตวง 

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน    4  ช้อนโต๊ะ 

- ซีอิ๊วด า      2  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าตาลทราย      4  ช้อนโต๊ะ 

- น้ าส้มสายช ู      2  ช้อนโต๊ะ 

- แตงกวา           10  ลูก 

- ผักชีเด็ดใบ      2 ต้นเลก็ 

- พริกแดงหั่นเป็นแว่นบางๆ   1  ช้อนโต๊ะ 

- แป้งมัน      2  ช้อนโต๊ะ 

- ไข่ต้ม    5  ฟอง 

 

 

วิธีท า 

1. ล้างเนื้อหมูใหส้ะอาด หั่นเปน็ชิ้น ใช้ส้อมจิ้มให้ทั่ว เคล้ากับซอสมะเขือเทศ ซีอิ๊วขาว น้ าตาลทราย  

2 ช้อนโต๊ะ หมักไวส้ักครู่เทใส่หม้อ ใส่น้ าซุป 2 ถ้วยตวง ตั้งไฟพอเดือด เคี่ยวหมูใหนุ้่มด้วยไฟอ่อน 

2. น าหมมูาย่างไฟอ่อนๆ พอเหลืองท่ัว ท้ิงไว้ให้เย็นหัน่เป็นชิ้นบางๆ วางบนข้าวสวยในจานท่ีเตรียมไว ้

3. ผสมซีอิ๊วด า น้ าส้ม และน้ าตาลทรายท่ีเหลอื คนจนน้ าตาลละลาย ใส่พริกแดง แต่งหน้าด้วยผักชี 

ราดน้ าบนหมูแดง และไข่ตม้ 

 

วิธีท าน้ าราด 

 น าน้ าซุปท่ีเหลือตั้งไฟขนาดกลาง ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว ละลายแปง้มัน ใส่น้ าตาลทรายตามชอบ  

ตั้งไฟพอเดือด ยกลง 

 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

  ชนิด

อาหาร 

  พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี)  (กรัม)    (กรัม)  (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)   (กรัม) 

ข้าวหมู

แดงไข่ต้ม 
351.1 14.7 43.5 13.1 110.5 0.0 0.1 0.2 660.0 1.1 0.0 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 สามารถเพิ่มกนุเชียง หรือหมูกรอบได้ แต่จะได้รับพลงังานเพิ่มมากข้ึนได้เช่นกนั 
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- เส้นกวยจั๊บ  800  กรัม 

- เนื้อหมหูรือไก ่ 300  กรัม 

- เลือดหมหูรือไก ่ 200  กรัม 

- กระเทียม   40  กรัม 

- พริกไทยป่น   10  กรัม 

- ผักชีหั่นฝอย   30  กรัม 

- รากผักช ี   10  กรัม 

- ต้นหอมซอย    30      กรัม 

- น้ ามันพืช   33  กรัม  

- น้ าปลาเสริมไอโอดีน  60  กรัม  

- น้ าตาลทราย   24  กรัม  

- น้ าซุป    5  ถ้วยตวง 

- ไข่ต้ม    5  ฟอง  
    

วิธีท า 

1. น าเสน้กวยจั๊บมาตัดเป็นชิ้นๆ 

2. ล้างเนื้อหมู/ไก่ ให้สะอาด น ามาสับให้ละเอียด เลือดหมูหรือไก่หั่นเป็นชิ้นสี่เหลีย่ม 

3. โขลกรากผักชี กระเทียม ให้ละเอียด 

4. น าเนื้อหมหูรือไก่ท่ีสับแล้วเคล้ากับกระเทียม พริกไทย รากผักชี 

5. ตัง้กระทะใส่น้ ามัน รอให้ร้อน ใส่กระเทียม เจียวให้หอม ใส่เนื้อหมู/ไก ่ลงผัดจนสุก 

6. น าน้ าซุปใสห่ม้อตัง้ไฟให้เดือด ใส่เนื้อหมู/ไก่ลงไป ปดิฝาหม้อจนน้ าเดือด ใส่เสน้กวยจั๊บ ต้มต่อไปจน

น้ าเดือด ใส่เลือดหมู/ไก่ รอเส้นกวยจั๊บสกุ ปรุงด้วยน้ าปลาเสริมไอโอดีน น้ าตาลทรายเล็กน้อย  

7. ตกัใส่ชาม โรยดว้ยต้นหอม ผักชี เสิรฟ์พร้อมไขต่้ม 

  

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1  วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

กวยจั๊บ

ญวน 
272.9 14.7 38.1 6.9 99.0 2.2 0.5 0.3 36.1 6.6 0.7 
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ส าหรับ 1 คน 

ส่วนประกอบ 

- ผักบุ้งจีน   1/2  ทัพพ ี   

- ผักกาดขาวหั่น  1/2  ทัพพ ี   

- ขึ้นฉ่ายหัน่   1/2  ช้อนโต๊ะ    

- แครอท   1  ช้อนโต๊ะ   

- วุ้นเสน้แช่น้ า  1  ทัพพ ี    

- ไข่ไก ่  1  ฟอง    

- กุ้งแกะเปลอืก  2  ตัว     

- ปลาหมึก   1  ช้อนโต๊ะ   

- น้ าซุป   1 1/2  ทัพพ ี   

- น้ าจิ้มสุกี้เล็กน้อย 

 

วิธีท า  

1.  ล้างเนื้อสัตว์ และผกัใหส้ะอาด  

2.  ลวกผัก เนื้อสัตว์ วุ้นเส้นแยกพักไว้ จัดเรียงใส่ภาชนะ  

3.  ต้มน้ าซุปให้เดือด ตีไข่ลงในน้ าซุป รอจนสุก  

4.  ตักราดบนผักที่เตรียมไว้เสริ์ฟขณะร้อน พร้อมน้ าจิ้มสุกี ้

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

 (กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

สุกี้น้ า

ทะเล 
235.40 15.73 28.90 5.95 308.60 17.98 0.14 0.48 111.99 4.81 2.17 

 

 

เคล็ดลับ 

 หากชอบรสจดัใส่น้ ามะนาว พริกขี้หนู และกระเทียมสบัละเอียด เพิม่เติมได ้
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ส าหรับ 5 คน 

ส่วนประกอบ 

ส่วนผสมตัววุ้น 

- ผงวุ้น  1 ช้อนโต๊ะ 

- น้ าลอยดอกมะลิ 1 ½ ถ้วยตวง 

- น้ าตาลทราย  3 / 4 ถ้วยตวง 

ส่วนผสมสังขยา 

- หัวกะทิ  1 ถ้วยตวง 

- น้ าตาลปี๊บ  1 ถ้วยตวง 

- ไข่ไก่ไอโอดีน  4 ฟอง 

- วานิลา  1 ช้อนชา 

- ใบเตย        3 – 4 ใบ 

 

วิธีท า 

1. น าดอกมะลิ และใบเตย ล้างน้ าให้สะอาด 

2. ผสมผงวุ้นกับน้ าลอยดอกมะลิใส่กระทะทอง น าไปตั้งไฟ เคี่ยวจนวุ้นละลาย  

3. ใส่น้ าตาลลงไป คนจนน้ าตาลละลาย เคี้ยวต่อพอข้น 

4. ผสมไข่และน้ าตาลเข้าด้วยกันโดยใช้ใบเตยขย าพอเข้ากัน 

5. ใส่กะทิกรอง ตามด้วยวานิลา เทใส่ในวุ้นท่ีเคี่ยวไว้ คนพอเข้ากันยกลง เทใส่พิมพ์หรือถาดพอแข็งตัว 

แกะออกจากพิมพ์  

6. จัดใส่ภาชนะให้สวยงาม 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

วุ้นสังขยา 153.0 5.8 23.9 3.8 0.0 0.0 0.0 0.1 136.0 0.5 3.2 

 

 

เคล็ดลับ 

 ควรใช้ดอกมะลิที่ปลอดยาฆ่าแมลง หรือปลูกเอง หากไม่มีให้ใช้น้ าธรรมดาแทน 
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- แป้งข้าวเหนยีวดิบ 2  ถ้วยตวง 

- น้ าตาลปี๊บ  1  ถ้วยตวง 

- มะพร้าว  2 ½ ถ้วยตวง   

- น้ า (ส าหรับต้ม) 3  ถ้วยตวง 

- เกลือ   1  ช้อนชา 

- ไข่ไก ่   5  ฟอง 
 

วิธีท า 

1.  น าแป้งไปนวดกับน้ าเล็กนอ้ย แบ่งปั้นเปน็ลูกเล็กๆ ไวใ้นภาชนะท่ีเตรียมไว้  

2.  ต้มน้ าให้เดอืด ใส่แปง้ท่ีปั้นไว้ต้มจนสุก ช้อนขึ้นมา พักไว้  

3.  คั้นมะพร้าวให้ได้กะทิประมาณ 5 ถ้วยตวง ใส่ในหม้อตั้งไฟ ใส่น้ าตาลปี๊บ ต้มให้เดือด  

4.  ใส่แป้งท่ีปั้นไว้ลงไปต้มพอเดือด ใส่ไข่ลงต้มจนสุก 

5.  ตักใส่ถว้ย พร้อมเสิร์ฟ 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

 ชนิด

อาหาร 

พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม   เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (กรัม) 

บัวลอย 

ไข่หวาน 
115.25 3.6 14.50 5.05 92.0 0 0.03 0.15 11.50 0.77 0.85 

 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 เพื่อให้บวัลอยน่ากิน และมปีระโยชน์มากยิ่งขึ้น อาจผสมเนื้อฟักทอง เผือก แครอท นึ่งบดละเอียด  

น้ าดอกอัญชญั หรือน้ ามะพร้าวหอม ไดต้ามความเหมาะสม 

 หากต้องการกลิ่นหอมให้ใสใ่บเตยในน้ ากะทิด้วย 
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ส าหรับ 10 คน 

ส่วนประกอบ 

- ไข่ไก ่    10  ฟอง 

- น้ าตาลทราย  300  กรัม 

- น้ าเปล่า     5  ถ้วยตวง 

- ขิง    24  กรัม 

 
 

วิธีท า 

1. ต้มน้ าให้เดอืด ใสน่้ าตาลทรายลงไป เมื่อน้ าตาลทรายละลายแล้วยกลงกรอง 

2. น าน้ าเช่ือมตั้งไฟใหม่พอเดอืด ใส่ขิง ตอกไข่ใส่ทีละฟอง ต้มจนสุก เสิร์ฟขณะร้อน 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 คน 

ชนิดอาหาร 
พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 แคลเซียม เหล็ก ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มคก.อาร์อี) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

ไข่หวาน 193.9 6.43 30.83 5.41 184.00 0.07 0.07 0.31 19.50 1.56 0.03 

 

 

 

เคล็ดลับ 

 ใช้ไข่นกกระทาแทนไข่ไก่ได้ แต่ควรลดปริมาณน้ าตาลลง  
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