
 

ตัวอย่างรายการอาหารทีม่ีไอโอดีน 

รายการอาหาร ส่วนผสม 
ปริมาณ

ไอโอดีน (µg)
ต่อ 100 กรัม 

ปริมาณไอโอดีน(µg) 
ต่อ 1 serving 

พลังงาน 

(กิโลแคลอร่ี) 

ไข่ต้ม

 

ไข่เสริมไอโอดีน (ต้ม)  
1 ฟอง 

50 50 75 

แกงจืดเต้าหู้หมูสับ 
ใส่สาหร่าย 

สาหร่าย 3 กรัม 350 28 - 

เนื้อหมู 4 ช้อนโต๊ะ(60 กรัม) 16 9.6 200 

เต้าหู้หลอด ครึ่งหลอด    75 

เกลือเสริมไอโอดีน ¼ ช้อนชา 3,000 37.5 - 

รวม 75.10 275 

แกงเหลืองปลากะพง

 

แกงเหลืองปลากะพง  
ปลากะพง 4 ช้อนโต๊ะ  
(60 กรัม) 

86 51.6 70 

ยอดมะพร้าวอ่อน (50กรัม)   25 

น้้าตาลทราย  1  ช้อนชา   20 

รวม 51.60 115 

ผัดบวบใส่กุ้ง

 

กุ้ง 2 ช้อนโต๊ะ (4 ตัว)  36 10.8 35 

บวบ 60 กรัม   - 

น้้ามัน 2 ช้อนชา    90 

น้้าตาล 1 ช้อนชา   20 

รวม 10.80 145 

 

 

 

  



 

รายการอาหาร ส่วนผสม 
ปริมาณ

ไอโอดีน (µg)
ต่อ 100 กรัม 

ปริมาณไอโอดีน(µg) 
ต่อ 1 serving 

พลังงาน 

(กิโลแคลอร่ี) 

ย าปลาทู

 

ปลาทูนึ่ง 2 ตัว (80 กรัม) 50 40 108.8 

พริกขี้หนูซอย  
1 ช้อนกินข้าว (10 กรัม) 

  - 

หอมแดงซอย 1 ถ้วยตวง 
(80 กรัม) 

  - 

น้้ามะนาว 3 ช้อนกินข้าว 
(45 กรัม) 

  - 

น้้าปลาเสริมไอโอดีน  
1 ช้อนกินข้าว (15 กรัม) 

0.3 0.045 - 

ต้นหอมซอย 3 ต้น (40กรัม)   - 

ผักชีซอย 3 ต้น (40 กรัม)   - 

รวม 40.05 108.80 

แซนวิททูน่า 

 

ปลาทูน่า 4 ช้อนโต๊ะ
(60กรัม) 

23 13.8 70 

ขนมปังโฮลวีล 45 กรัม  
(1.5 แผ่น) 

  120 

น้้าสลัด  1 ช้อนโต๊ะ   45 

รวม 13.80 235 

ไข่ตุ๋นเสริมไอโอดีน

 

ไข่ไก่เสริมไอโอดีน 1 ฟอง 50 50 143 

แครอท 1 ช้อนชา (5 กรัม)   - 

ซีอิ้วขาวเสริมไอโอดีน ½ 
ช้อนชา (2 กรัม) 

0.3 0.006 - 

น้้าซุป ¼ ถ้วยตวง (50 กรัม)   - 
รวม 50.01 143 

 

 

 

 

  



 

รายการอาหาร ส่วนผสม 
ปริมาณ

ไอโอดีน (µg)
ต่อ 100 กรัม 

ปริมาณไอโอดีน(µg) 
ต่อ 1 serving 

พลังงาน 

(กิโลแคลอร่ี) 

ปลาทูทอดขม้ิน

 

ปลาทูสดทอด 1 ตัว  
(60 กรัม) 

50 30 141.60 

ขม้ินสดโขลก 1 ช้อนชา  
(5 กรัม) 

  - 

กระเทียม 1 ช้อนชา  
(5 กรัม) 

  5.4 

เกลือป่นเสริมไอโอดีน  
(2 กรัม) 

3,000 60 - 

พริกไทยด้าป่น (2 กรัม) 5 0.1 6.44 
รวม 90.10 153.44 
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