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ผนวกประกอบคําสั่ง  ทอ.(เฉพาะ) ท่ี  ๒๗/๕๓  ลง  ๑๙  เม.ย.๕๓ 
 

 
คํานํา 

 
                    ตามท่ีหน่วยประกอบเลี้ยงอาหารสําหรับข้าราชการ ทหารกองประจําการ และนักเรียนทหาร 
สังกัดกองทัพอากาศ  ดําเนินการประกอบเลี้ยง โดยใช้สูตรอาหารสําหรับทหารกองประจําการ ฉบับปี พ.ศ.๒๕๓๕  
เป็นแนวทางในการประกอบเลี้ยง นั้น เพ่ือให้สูตรอาหารดังกล่าวมีความทันสมัย และสอดคล้องกับสภาวการณ์
ในปัจจุบัน พธ.ทอ.จึงได้ดําเนินการแก้ไขปรับปรุงสูตรอาหารสําหรับข้าราชการ ทหารกองประจําการ และ
นักเรียนทหาร โดยเพ่ิมสูตรอาหารซ่ึงเป็นท่ีนิยมบริโภคกันอย่างแพร่หลายในหมู่คนไทย นอกจากนั้นยังได้เพ่ิม
สูตรอาหารประจําภาคต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับพฤติกรรมการบริโภคของทหารกองประจําการในแต่ละภาค  
ตามคําแนะนําของ จร.ทอ. 

                    การแก้ไขปรับปรุงสูตรอาหารนี้ ได้นําเอาโปรแกรมคํานวณสารอาหาร INMUCAL ของ 
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา มาใช้ในการคํานวณสารอาหาร ตามท่ีปรากฎอยู่ในตาราง
สูตรอาหารของอาหารแต่ละรายการ เพ่ือให้ได้รับคุณค่าทางอาหารอย่างครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย ตามท่ีกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข กําหนดไว้ 

                    หากหน่วยประกอบเลี้ยงใดมีข้อขัดข้องหรือข้อแนะนําท่ีเป็นประโยชน์เก่ียวกับการประกอบเลี้ยง
โปรดแจ้งให้ พธ.ทอ.ทราบ เพ่ือพิจารณาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมยิ่งข้ึนในโอกาสต่อไป 
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อักษรย่อท่ีใช้ในสูตรอาหาร 

 เพ่ือให้การเรียกชื่ออาหารสอดคล้องและเหมาะสมสําหรับเขียนในแบบฟอร์มหรือรายงาน จึงเห็นควร
กําหนดตัวอย่างดังต่อไปนี้ 
 ๑.  ประเภทแกง   ใช้อักษรย่อ  ก. 
      แกงกะหรี่     ก.๑ 
       แกงค่ัว      ก.๒ 
       แกงจืด      ก.๓ 
       แกงเผ็ด      ก.๔ 
       แกงเผ็ดป่า     ก.๕ 
       แกงมัสม่ัน     ก.๖ 
  แกงส้ม      ก.๗ 
 ๒.  ประเภทต้ม   ใช้อักษรย่อ  ต.    

  ต้มกะทิ      ต.๑ 
  ต้มข่า      ต.๒ 
  ต้มซุป      ต.๓  
  ต้มยํา      ต.๔ 
  ต้มส้ม      ต.๕ 
  ต้มพะโล้      ต.๖ 

 ๓.  ประเภททอด   ใช้อักษรย่อ  ท. 
  ทอดแห้ง     ท.๑ 
  ทอดน้ํา      ท.๒ 

 ๔.  ประเภทน้ําพริก  ใช้อักษรย่อ  น. 
  น้ําพริกแกง     น.๑ 
  น้ําพริกกะปิ     น.๒ 
  น้ําพริกเบ็ดเตล็ด     น.๓ 

 ๕.  ประเภทผัด   ใช้อักษรย่อ  ผ. 
  ผัดจืด      ผ.๑ 
  ผัดเผ็ด      ผ.๒ 

 ๖.  ประเภทยํา   ใช้อักษรย่อ  ย. 
  ยําผัก      ย.๑ 
  ยําเนื้อสัตว์ต่าง ๆ     ย.๒ 
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๗.  ประเภทหลน   ใช้อักษรย่อ  ล. 
  หลนกะปิ     ล.๑ 
  หลนปลา     ล.๒ 
  หลนเต้าเจี้ยว     ล.๓ 

 ๘.  ประเภทท่ีปรุงจากข้าว   ใช้อักษรย่อ  ป. 
  ข้าวต้ม      ป.๑ 
  ข้าวผัด      ป.๒ 

 ๙.  ประเภทข้าวท่ีทําเป็นเส้น ใช้อักษรย่อ  ส. 
  ก๋วยเต๋ียว     ส.๑ 
  เส้นหม่ี      ส.๒ 
  บะหม่ี      ส.๓ 
  ขนมจีน      ส.๔ 

 ๑๐.  ประเภทของหวาน  ใช้อักษรย่อ  ว. 
  แกงบวด      ว.๑ 
  ต้มน้ําตาล     ว.๒ 
  เปียก      ว.๓ 
  น้ําเชื่อม      ว.๔ 
  เบ็ดเตล็ด     ว.๕ 

 ๑๑.  อาหารประจําภาค  ใช้อักษรย่อ  ภ 
  ภาคเหนือ     ภ.๑ 
  ภาคอีสาน     ภ.๒ 
  ภาคใต้      ภ.๓   

              หมายเหตุ  ท้ังหมดแยกเป็น ๑๑ ประเภท แต่ละประเภทมีตัวอักษรกํากับและเรียงลําดับตามรายชื่อ
ท่ีมีหมายเลขกํากับ เช่น ชื่ออาหาร แกงค่ัวสับปะรดกับหอยแมลงภู่ มีสูตร ก.๒ – ๒.๒ โดยท่ี ก. หมายถึง 
ประเภทแกง  ๒ หมายถึงแกงค่ัว  ๒.๒ หมายถึง แกงค่ัวลําดับท่ี ๒  ซ่ึงจะได้เขียนสูตรอาหารเรียงลําดับในหน้า
สารบัญ    
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สารบัญ 

                    หน้า 

ประเภทแกงกะหรี่   ก.๑ 

 แกงกะหรี่ไก่     สูตร ก.๑   ๑๕ 

ประเภทแกงคั่ว    ก.๒  

 แกงค่ัวสับปะรดกับหมู    สูตร ก.๒ – ๒.๑  ๑๗ 
 แกงค่ัวสับปะรดกับหอยแมลงภู่   สูตร ก.๒ – ๒.๒  ๑๙ 
 แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับปลาช่อน   สูตร ก.๒ – ๒.๓  ๒๑ 
 แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับไก่    สูตร ก.๒ – ๒.๔  ๒๓ 
 แกงค่ัวหมูเทโพกับผักบุ้ง    สูตร ก.๒ – ๒.๕  ๒๕ 

ประเภทแกงจืด     ก.๓  

 แกงจืดผักกาดขาวกับหมู    สูตร ก.๓ – ๓.๑  ๒๗ 
 แกงจืดกะหล่ําปลีกับไก่    สูตร ก.๓ – ๓.๒  ๒๙ 
 แกงจืดแตงกวากับไก่    สูตร ก.๓ – ๓.๓  ๓๑ 
 แกงจืดลูกชิ้นปลากับฟักเขียว   สูตร ก.๓ – ๓.๔  ๓๓ 
 แกงจืดลูกชิ้นปลากับผักกวางตุ้ง   สูตร ก.๓ – ๓.๕  ๓๕ 
 แกงจืดไข่เจียว     สูตร ก.๓ – ๓.๖  ๓๗ 
 แกงจืดเต้าหู้ขาวกับผักกาดขาว   สูตร ก.๓ – ๓.๗  ๓๙ 
 แกงจืดวุ้นเส้นกับกุ้งแห้ง    สูตร ก.๓ – ๓.๘  ๔๑ 
 แกงจืดวุ้นเส้นกับหมู    สูตร ก.๓ – ๓.๙  ๔๓ 
 แกงจืดผักกาดดองกับไก่    สูตร ก.๓ – ๓.๑๐  ๔๕ 
 แกงจืดผักกาดดองกับซ่ีโครงหมู   สูตร ก.๓ – ๓.๑๑  ๔๗ 
 แกงจืดสับปะรดกับหมู    สูตร ก.๓ – ๓.๑๒  ๔๙ 
 แกงจืดสับปะรดกับไก่    สูตร ก.๓ – ๓.๑๓  ๕๑ 
 แกงจืดมะระกับหมู    สูตร ก.๓ – ๓.๑๔  ๕๓ 
 แกงเลียง     สูตร ก.๓ – ๓.๑๕  ๕๕ 

ประเภทแกงเผ็ด    ก.๔ 

 แกงเผ็ดเนื้อกับฟักทอง    สูตร ก.๔ – ๔.๑  ๕๗ 
 แกงเผ็ดไก่กับฟักทอง    สูตร ก.๔ – ๔.๒  ๕๙ 
 แกงเผ็ดปลาดุกกับหน่อไม้    สูตร ก.๔ – ๔.๓  ๖๑ 
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                                                                  หน้า 
แกงเผ็ดปลาสวายกับมะเขือยาว   สูตร ก.๔ – ๔.๔  ๖๓  

 แกงเผ็ดปลาโอดํากับมะเขือยาว   สูตร ก.๔ – ๔.๕  ๖๕ 
 แกงเผ็ดปลากะพงแดงกับมะเขือยาว  สูตร ก.๔ – ๔.๖  ๖๗ 
 แกงเผ็ดปลาอินทรีย์กับมะเขือยาว   สูตร ก.๔ – ๔.๗  ๖๙ 
 แกงเผ็ดลูกชิ้นปลากับมะเขือเปราะ   สูตร ก.๔ – ๔.๘  ๗๑ 
 แกงเผ็ดเป็ดย่างกับมะเขือเทศ   สูตร ก.๔ – ๔.๙  ๗๓ 
 แกงเผ็ดหมูกับมะเขือเปราะ   สูตร ก.๔ – ๔.๑๐  ๗๕ 

ประเภทแกงเผ็ดป่า   ก.๕ 

 แกงเผ็ดป่าเนื้อกับหน่อไม้    สูตร ก.๕ – ๕.๑  ๗๗ 
 แกงเผ็ดป่าไก่กับถ่ัวฝักยาว    สูตร ก.๕ – ๕.๒  ๗๙ 
 แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับมะเขือเปราะ   สูตร ก.๕ – ๕.๓  ๘๑ 
 แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับหน่อไม้   สูตร ก.๕ – ๕.๔  ๘๓ 
 แกงเผ็ดป่าปลาสวายกับหน่อไม้   สูตร ก.๕ – ๕.๕  ๘๕ 

ประเภทแกงมัสม่ัน   ก.๖ 

 แกงมัสม่ันไก่กับมันเทศ    สูตร ก.๖   ๘๗ 

ประเภทแกงส้ม    ก.๗ 

 แกงส้มถ่ัวฝักยาวกับปลานิล   สูตร ก.๗ – ๗.๑  ๘๙ 
 แกงส้มผักกวางตุ้งกับปลาช่อน   สูตร ก.๗ – ๗.๒  ๙๑ 
 แกงส้มหัวผักกาดกับปลาสวาย   สูตร ก.๗ – ๗.๓  ๙๓ 
 แกงส้มมะละกอกับกุ้ง    สูตร ก.๗ – ๗.๔  ๙๕ 
 แกงส้มดอกแคกับปลาช่อน   สูตร ก.๗ – ๗.๕  ๙๗ 
 แกงส้มหน่อไม้ดองกับปลาสีกุน   สูตร ก.๗ – ๗.๖  ๙๙ 
 แกงส้มผักรวมกับปลาช่อน   สูตร ก.๗ – ๗.๗  ๑๐๑ 

ประเภทต้มกะทิ    ต.๑ 

 ต้มกะทิฟักเขียวกับปลาทู    สูตร ต.๑ – ๑.๑  ๑๐๓ 
 ต้มกะทิหน่อไม้ดองกับเนื้อเค็ม   สูตร ต.๑ – ๑.๒  ๑๐๕ 
 ต้มกะทิสายบัวกับปลาทู    สูตร ต.๑ – ๑.๓  ๑๐๗ 

ประเภทต้มข่า    ต.๒ 

 ต้มข่าไก่กับกะหล่ําปลี    สูตร ต.๒   ๑๐๙ 
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           หน้า 

ประเภทต้มซุป    ต.๓ 

 ต้มซุปไก่กับมันเทศ    สูตร ต.๓ – ๓.๑  ๑๑๑ 
 ต้มซุปเนื้อกับมันเทศ    สูตร ต.๓ – ๓.๒  ๑๑๓ 
 ต้มเครื่องในวัว     สูตร ต.๓ – ๓.๓  ๑๑๕ 

ประเภทต้มยํา    ต.๔ 

 ต้มยําไก่กับเห็ดนางฟ้า    สูตร ต.๔ – ๔.๑  ๑๑๗ 
 ต้มยําขาหมู     สูตร ต.๔ – ๔.๒  ๑๑๙ 
 ต้มยําปลาทู     สูตร ต.๔ – ๔.๓  ๑๒๑ 
 ต้มยําทะเล     สูตร ต.๔ – ๔.๔  ๑๒๓ 
 ต้มยําไก่น้ําข้น     สูตร ต.๔ – ๔.๕  ๑๒๕ 
 ต้มแซ่บเนื้อติดมัน    สูตร ต.๔ – ๔.๖  ๑๒๗ 

ประเภทต้มส้ม    ต.๕ 

 ต้มส้มปลาทู     สูตร ต.๕   ๑๒๙ 

ประเภทต้มพะโล้    ต.๖ 

 ต้มพะโล้หมูสามชั้นกับไข่    สูตร ต.๖   ๑๓๑ 

ประเภททอดแห้ง   ท.๑ 

 กุนเชียงทอด     สูตร ท.๑ – ๑.๑  ๑๓๓ 
 ไข่เจียว      สูตร ท.๑ – ๑.๒  ๑๓๕ 
 ไข่ดาว      สูตร ท.๑ – ๑.๓  ๑๓๗ 
 ไข่ฟู      สูตร ท.๑ – ๑.๔  ๑๓๙ 
 ไข่ต้ม      สูตร ท.๑ – ๑.๕  ๑๔๑ 

เนื้อเค็มทอด     สูตร ท.๑ – ๑.๖  ๑๔๓ 
ปลากระบอกเค็มทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๗  ๑๔๕ 
ปลาสีกุนเค็มทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๘  ๑๔๗ 

 ปลาไส้ตันเค็มทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๙  ๑๔๙
 ปลาหางแข็งเค็มทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๑๐  ๑๕๑ 
 ปลาน้ําดอกไม้เค็มทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๑๑  ๑๕๓ 
 ปลาสีเสียดเค็มทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๑๒  ๑๕๕ 
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          หอยหลอดแห้งทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๑๓  ๑๕๗ 
 หอยแมลงภู่แห้งทอด    สูตร ท.๑ – ๑.๑๔  ๑๕๙ 

ประเภททอดน้ํา    ท.๒ 

 ไข่ลูกเขย     สูตร ท.๒ – ๒.๑  ๑๖๑ 
 ปลาทูเจี๋ยน     สูตร ท.๒ – ๒.๒  ๑๖๓ 

ประเภทน้ําพริกแกง   น.๑ 

 น้ําพริกแกงกะหรี่     สูตร น.๑ – ๑.๑  ๑๖๕ 
 น้ําพริกแกงเขียวหวาน    สูตร น.๑ – ๑.๒  ๑๖๗ 
 น้ําพริกแกงค่ัว     สูตร น.๑ – ๑.๓  ๑๖๙ 
 น้ําพริกแกงเผ็ด     สูตร น.๑ – ๑.๔  ๑๗๑ 
 น้ําพริกแกงมัสม่ัน    สูตร น.๑ – ๑.๕  ๑๗๓ 
 น้ําพริกแกงส้ม     สูตร น.๑ – ๑.๖  ๑๗๕ 

ประเภทน้ําพริกกะปิ   น.๒ 

 น้ําพริกกะปิ     สูตร น.๒ – ๒.๑  ๑๗๗ 
 น้ําพริกมะขามเปียก    สูตร น.๒ – ๒.๒  ๑๗๙ 
 น้ําพริกปลาทู     สูตร น.๒ – ๒.๓  ๑๘๑ 
 น้ําพริกมะขามสด    สูตร น.๒ – ๒.๔  ๑๘๓ 

ประเภทน้ําพริกเบ็ดเตล็ด   น.๓ 

 น้ําพริกลงเรือ     สูตร น.๓ – ๓.๑  ๑๘๕ 
 น้ําพริกปลาร้า     สูตร น.๓ – ๓.๒  ๑๘๗ 
 น้ําพริกตาแดง     สูตร น.๓ – ๓.๓  ๑๘๙ 
 น้ําพริกปูเค็ม     สูตร น.๓ – ๓.๔  ๑๙๑ 

ประเภทผัดจืด    ผ.๑ 

 ผัดถ่ัวงอกกับเลือดหมู    สูตร ผ.๑ – ๑.๑  ๑๙๓ 
 ผัดถ่ัวงอกกับเต้าหู้    สูตร ผ.๑ – ๑.๒  ๑๙๕ 
 ผัดผักกวางตุ้งกับลูกชิ้นกุ้ง    สูตร ผ.๑ – ๑.๓  ๑๙๗ 
 ผัดถ่ัวฝักยาวกับหมู    สูตร ผ.๑ – ๑.๔  ๑๙๙ 
 ผัดผักกาดดองใส่ไข่    สูตร ผ.๑ – ๑.๕  ๒๐๑ 
 ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่    สูตร ผ.๑ – ๑.๖  ๒๐๓ 
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  ผัดแตงกวากับไก่     สูตร ผ.๑ – ๑.๗  ๒๐๕ 
 ผัดแตงกวากับไข่     สูตร ผ.๑ – ๑.๘  ๒๐๗ 
 ผัดผักคะน้ากับหมู    สูตร ผ.๑ – ๑.๙  ๒๐๙ 
 ผัดฟักเขียวกับกุ้ง     สูตร ผ.๑ – ๑.๑๐  ๒๑๑ 
 ผัดหน่อไม้กับไก่     สูตร ผ.๑ – ๑.๑๑  ๒๑๓ 
 ผัดกะหล่ําปลีกับหมู    สูตร ผ.๑ – ๑.๑๒  ๒๑๕ 
 ผัดผักบุ้งจีน     สูตร ผ.๑ – ๑.๑๓  ๒๑๗ 
 ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวากับหมู   สูตร ผ.๑ – ๑.๑๔  ๒๑๙ 

ประเภทผัดเผ็ด    ผ.๒ 

 ผัดพริกขิงถ่ัวฝักยาวกับหมู   สูตร ผ.๒ – ๒.๑  ๒๒๑ 
 ผัดพริกขิงผักบุ้งกับหมู    สูตร ผ.๒ – ๒.๒  ๒๒๓ 
 ผัดเผ็ดมะเขือยาวกับหมู    สูตร  ผ.๒ – ๒.๓  ๒๒๕ 
 ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับหมู    สูตร  ผ.๒ – ๒.๔  ๒๒๗ 
 ผัดเผ็ดหน่อไม้กับหมู    สูตร ผ.๒ – ๒.๕  ๒๒๙ 
 ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับปลาดุก   สูตร ผ.๒ – ๒.๖  ๒๓๑ 
 ผัดเผ็ดปลาดุกทอดกรอบ    สูตร ผ.๒ – ๒.๗  ๒๓๓ 
 ผัดเผ็ดข้ีเมาไก่     สูตร ผ.๒ – ๒.๘  ๒๓๕ 
 ผัดกะหรี่เนื้อ     สูตร ผ.๒ – ๒.๙  ๒๓๗ 
 พะแนงหมู     สูตร ผ.๒ – ๒.๑๐  ๒๓๙ 
 ปลาทูสดทอดราดพริก    สูตร ผ.๒ – ๒.๑๑  ๒๔๑ 
 ฉู่ฉ่ีปลาทู     สูตร ผ.๒ – ๒.๑๒  ๒๔๓ 

ประเภทยําผัก    ย.๑ 

 ยําแตงกวา     สูตร ย.๑ – ๑.๑  ๒๔๕ 
ยําถ่ัวพู      สูตร ย.๑ – ๑.๒  ๒๔๗            
ยําใหญ่      สูตร ย.๑ – ๑.๓  ๒๔๙ 

 ยํามะม่วง     สูตร ย.๑ – ๑.๔  ๒๕๒ 
 ยําหัวปลี     สูตร ย.๑ – ๑.๕  ๒๕๔ 
 ยําตะไคร้     สูตร ย.๑ – ๑.๖  ๒๕๖ 
 ยํามะเขือยาว     สูตร ย.๑ – ๑.๗  ๒๕๘ 
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ประเภทยําเนื้อสัตว์ต่างๆ   ย.๒ 

 ยําเนื้อย่าง     สูตร ย.๒ – ๒.๑  ๒๖๐ 
 ยําปลากรอบ     สูตร ย.๒ – ๒.๒  ๒๖๒ 
 ยําสามกรอบ     สูตร ย.๒ – ๒.๓  ๒๖๔ 
 ยําหอยแครง     สูตร ย.๒ – ๒.๔  ๒๖๖ 
 ยําไข่ดาว     สูตร ย.๒ – ๒.๕  ๒๖๘ 
 ยําไข่ต้ม      สูตร ย.๒ – ๒.๖  ๒๗๐ 
 ยําทะเล      สูตร ย.๒ – ๒.๗  ๒๗๒ 
 ยําปลากระป๋อง     สูตร ย.๒ – ๒.๘  ๒๗๔ 
 ยําวุ้นเส้น     สูตร ย.๒ – ๒.๙  ๒๗๖ 
 หมูมะนาว     สูตร ย.๒ – ๒.๑๐  ๒๗๘ 

ประเภทหลนกะปิ   ล.๑ 

 หลนกะปิค่ัว     สูตร ล.๑   ๒๘๐ 

ประเภทหลนปลา   ล.๒ 

 หลนปลาร้า     สูตร ล.๒ – ๒.๑  ๒๘๒ 
 ปลาร้าทรงเครื่อง     สูตร ล.๒ – ๒.๒  ๒๘๔ 
 หลนปลาย่าง     สูตร ล.๒ – ๒.๓  ๒๘๖ 

ประเภทหลนเต้าเจี้ยว   ล.๓ 

 หลนเต้าเจี้ยว     สูตร ล.๓   ๒๘๘ 

ประเภทปรุงจากข้าว  ข้าวต้ม  ป.๑ 

 ข้าวต้มกับหัวผักกาดเค็มยํา, ถ่ัวลิสง  สูตร ป.๑ – ๑.๑  ๒๙๐ 
 ข้าวต้มกับยําไข่เค็ม, ผัดผักบุ้งกับเต้าเจี้ยว  สูตร ป.๑ – ๑.๒  ๒๙๒ 

ข้าวต้มกับเก้ียมไฉ่ยํา, ไข่เจียว   สูตร ป.๑ – ๑.๓  ๒๙๕ 
 ข้าวต้มกับผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่, ปลากรอบ สูตร ป.๑ – ๑.๔  ๒๙๗ 
 ข้าวต้มกับผัดคะน้าน้ํามันหอย, ปลาเค็ม  สูตร ป.๑ – ๑.๕  ๒๙๙ 
 ข้าวต้มกุ้ง     สูตร ป.๑ – ๑.๖  ๓๐๑ 
 ข้าวต้มหมู     สูตร ป.๑ – ๑.๗  ๓๐๓ 
 ข้าวต้มไก่     สูตร ป.๑ – ๑.๘  ๓๐๕ 
 ข้าวต้มทะเล     สูตร ป.๑ – ๑.๙  ๓๐๗ 

 



  - ๑๐ - 
 
หน้า 

ประเภทปรุงจากข้าว  ข้าวผัด  ป.๒ 

 ข้าวผัดหมู     สูตร ป.๒ – ๒.๑  ๓๐๙ 
 ข้าวผัดใส่ไข่     สูตร ป.๒ – ๒.๒  ๓๑๑ 
 ข้าวคลุกกะปิ     สูตร ป.๒ – ๒.๓  ๓๑๓ 

ประเภทข้าวท่ีทําเป็นเส้น ก๋วยเตี๋ยว ส.๑ 

 ก๋วยเต๋ียวราดหน้าหมู    สูตร ส.๑ – ๑.๑  ๓๑๖ 
 ก๋วยเต๋ียวผัดซีอ๊ิวหมู    สูตร ส.๑ – ๑.๒  ๓๑๙ 
 ก๋วยเต๋ียวผัดไทย     สูตร ส.๑ – ๑.๓  ๓๒๑ 
 ก๋วยเต๋ียวหมูน้ํา     สูตร ส.๑ – ๑.๔  ๓๒๔ 
 ก๋วยเต๋ียวเนื้อน้ํา     สูตร ส.๑ – ๑.๕  ๓๒๗ 
 เย็นตาโฟ     สูตร ส.๑ – ๑.๖  ๓๓๐ 

ประเภทข้าวท่ีทําเป็นเส้น  เส้นหม่ี ส.๒ 

 เส้นหม่ีผัดราดหน้าหมู    สูตร ส.๒ – ๒.๑  ๓๓๓ 
 เส้นหม่ีผัดซีอ๊ิวหมู    สูตร ส.๒ – ๒.๒  ๓๓๖ 
 เส้นหม่ีผัดกะทิ     สูตร ส.๒ – ๒.๓  ๓๓๘ 
 เส้นหม่ีเนื้อน้ํา     สูตร ส.๒ – ๒.๔  ๓๔๑ 
 หม่ีกรอบ     สูตร ส.๒ – ๒.๕  ๓๔๔ 

ประเภทข้าวท่ีทําเป็นเส้น  บะหม่ี  ส.๓ 

 บะหม่ีหมูแดง     สูตร ส.๓ – ๓.๑  ๓๔๗ 
 บะหม่ีราดหน้าหมู    สูตร ส.๓ – ๓.๒  ๓๕๐ 

ประเภทข้าวท่ีทําเป็นเส้น  ขนมจีน ส.๔ 

 ขนมจีนน้ํายา     สูตร ส.๔ – ๔.๑  ๓๕๓ 
 ขนมจีนน้ําพริก     สูตร ส.๔ – ๔.๒  ๓๕๖  
 ขนมจีนซาวน้ํา     สูตร ส.๔ – ๔.๓  ๓๕๙ 

ประเภทของหวาน  แกงบวด  ว.๑ 

 กล้วยบวชช ี     สูตร ว.๑ – ๑.๑  ๓๖๑ 
 ฟักทองแกงบวด     สูตร ว.๑ – ๑.๒  ๓๖๓ 
 มันเทศแกงบวด     สูตร ว.๑ – ๑.๓  ๓๖๕ 
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ประเภทของหวาน  ต้มน้ําตาล  ว.๒ 

 ถ่ัวเขียวต้มน้ําตาล    สูตร ว.๒ – ๒.๑  ๓๖๗ 
 ถ่ัวแดงต้มน้ําตาล     สูตร ว.๒ – ๒.๒  ๓๖๙ 
 มันเทศต้มน้ําตาล     สูตร ว.๒ – ๒.๓  ๓๗๑ 
ประเภทของหวาน  พวกเปียก  ว.๓   

          สาคูเปียกถ่ัวดํา                        สูตร ว.๓ – ๓.๑  ๓๗๓ 
 สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน    สูตร ว.๓ – ๓.๒  ๓๗๕ 
 สาคูเปียกข้าวโพด             สูตร ว.๓ – ๓.๓  ๓๗๗ 
 ข้าวเหนียวเปียกลูกตาลสด   สูตร ว.๓ – ๓.๔  ๓๗๙ 
 ข้าวเหนียวเปียกเผือก    สูตร ว.๓ – ๓.๕  ๓๘๑ 
 ข้าวเหนียวเปียกข้าวโพด    สูตร ว.๓ – ๓.๖  ๓๘๓ 
 ข้าวเหนียวเปียกถ่ัวดํา    สูตร ว.๓ – ๓.๗  ๓๘๕ 
 ข้าวเหนียวเปียกลําไย    สูตร ว.๓ – ๓.๘  ๓๘๗ 
 เต้าส่วน      สูตร ว.๓ – ๓.๙  ๓๘๙ 

ประเภทของหวาน  พวกน้ําเช่ือม  ว.๔ 

 สาคูน้ําเชื่อม     สูตร ว.๔ – ๔.๑  ๓๙๑ 
 ข้าวต้มน้ําวุ้น     สูตร ว.๔ – ๔.๒  ๓๙๓ 
 วุ้นน้ําเชื่อม     สูตร ว.๔ – ๔.๓  ๓๙๕ 
 ลอดช่องน้ํากะทิ     สูตร ว.๔ – ๔.๔  ๓๙๗ 
 ขนมรวมมิตร     สูตร ว.๔ – ๔.๕  ๓๙๙ 

ประเภทของหวาน เบ็ดเตล็ด  ว.๕ 

 ขนมกล้วย     สูตร ว.๕ – ๕.๑  ๔๐๑ 
 ขนมบัวลอย     สูตร ว.๕ – ๕.๒  ๔๐๓ 
 ไข่หวาน      สูตร ว.๕ – ๕.๓  ๔๐๕ 
 กล้วยไข่เชื่อม     สูตร ว.๕ – ๕.๔  ๔๐๗ 
 มันสําปะหลังเชื่อม    สูตร ว.๕ – ๕.๕  ๔๐๙ 
 ลูกตาลเชื่อม     สูตร ว.๕ – ๕.๖  ๔๑๑ 
 ข้าวเหนียวทุเรียน    สูตร ว.๕ – ๕.๗  ๔๑๓ 
 ข้าวเหนียวมะม่วง    สูตร ว.๕ – ๕.๘  ๔๑๕ 
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อาหารประจําภาคเหนือ   ภ.๑ 

 แกงฮังเล     สูตร ภ.๑ – ๑.๑  ๔๑๗ 
 แกงโฮะ      สูตร ภ.๑ – ๑.๒  ๔๑๙ 
 น้ําพริกหนุ่ม     สูตร ภ.๑ – ๑.๓  ๔๒๒ 
 ขนมจีนน้ําเง้ียว     สูตร ภ.๑ – ๑.๔  ๔๒๔ 
 จอผักกาด     สูตร ภ.๑ – ๑.๕  ๔๒๗ 

อาหารประจําภาคอีสาน   ภ.๒ 

 ลาบไก่      สูตร ภ.๒ – ๒.๑  ๔๒๙ 
 แกงอ่อมขนุนอ่อน    สูตร ภ.๒ – ๒.๒  ๔๓๑ 
 แกงอ่อมหน่อไม้ดองกับไก่    สูตร ภ.๒ – ๒.๓  ๔๓๔ 
 แกงหน่อไม้ (แกงเปรอะ)    สูตร ภ.๒ – ๒.๔  ๔๓๖ 
 ส้มตําปลาร้า     สูตร  ภ.๒ – ๒.๕  ๔๓๘ 

อาหารประจําภาคใต้   ภ.๓ 

 แกงไตปลา     สูตร ภ.๓ – ๓.๑  ๔๔๐ 
 แกงเหลืองหน่อไม้ดองกับปลาทู   สูตร ภ.๓ – ๓.๒  ๔๔๓ 
 น้ําพริกกุ้งเสียบ     สูตร ภ.๓ – ๓.๓  ๔๔๕ 
 ค่ัวกลิ้งหมู     สูตร ภ.๓ – ๓.๔  ๔๔๗ 
 ผัดเผ็ดหมูใส่สะตอ    สูตร ภ.๓ – ๓.๕  ๔๕๐ 
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คําอธิบายตารางสูตรอาหาร 

 

ตัวอย่าง 
กุนเชียงทอด 

จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ท.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

กุนเชียง 
น้ํามันพืช     
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๑,๒๙๐.๘ 
- 

๔๐๐ 
- 

๑,๗๕๕.๖ 
๑,๓๒๒ 

๒๒,๕๖๓.๖ 
๑๑,๘๙๘ 

 รวม   ๑,๒๙๐.๘ ๔๐๐ ๓,๐๗๗.๖ ๓๔,๔๖๑.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๔.๖  กิโลแคลอรี 
 

 

ช่องท่ี ๑    ลําดับ หมายถึง   เลขลําดับของรายการส่วนประกอบสําหรับสูตรอาหาร  
ช่องท่ี ๒    รายการ หมายถึง   ชื่อและรายละเอียดของส่วนประกอบสําหรับสูตรอาหาร 
ช่องท่ี ๓    หน่วยนับ หมายถึง   หน่วยท่ีใช้ในการตวงส่วนประกอบสําหรับสูตรอาหาร 
ช่องท่ี ๔    จํานวน หมายถึง   จํานวนส่วนประกอบท่ีใช้สําหรับสูตรอาหาร 
ช่องท่ี ๕    โปรตีน หมายถึง   ปริมาณสารอาหารโปรตีนท่ีได้มาจากส่วนประกอบของสูตรอาหารตามรายการ   
                               มีหน่วยเป็น กรัม  โดยท่ีโปรตีน ๑ กรัมจะให้พลังงาน ๔ กิโลแคลอรี 
ช่องท่ี ๖   คาร์โบไฮเดรต  หมายถึง   ปริมาณสารอาหารคาร์โบไฮเดรตท่ีได้มาจากส่วนประกอบของสูตร 

อาหารตามรายการ  มีหน่วยเป็น กรัม  โดยท่ีคาร์โบไฮเดรต ๑ กรัม จะให้พลังงาน  
๔  กิโลแคลอรี  

ช่องท่ี ๗   ไขมัน  หมายถึง   ปริมาณไขมันท่ีได้มาจากส่วนประกอบของสูตรอาหารตามรายการ  
                               มีหน่วยเป็น กรัม  โดยท่ีไขมัน ๑ กรัม จะให้พลังงาน  ๙  กิโลแคลอรี 
ช่องท่ี ๘   พลังงานรวม หมายถึง  ค่าพลังงานท่ีได้จากสารอาหาร โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  ของ 

ส่วนประกอบของสูตรอาหารตามรายการ รวมกันเป็นพลังงานรวม 
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คําแนะนําในการปรุงรส 

 
ตัวอย่าง 

ไข่ฟู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
 

ไข่ไก่ 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา 

ฟอง 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐๕ 
๒ 

๐.๙ 

๘๐๐.๙ 
- 

๑๗.๗ 

๑๐๐.๑ 
- 

๑๑๒.๓ 

๖๗๕.๘ 
๑,๓๒๒ 

- 

๒๒,๕๖๓.๖ 
๑๑,๘๙๘ 

๕๒๐ 

 รวม   ๘๑๘.๖ ๒๑๒.๔ ๑,๙๙๗.๘ ๒๒,๑๐๔.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๘.๔ กิโลแคลอรี 
 
          หมายเหตุ  ในการคิดคํานวณคุณค่าสารอาหารใช้การคํานวณด้วยโปรแกรมอินมูแคล (INMUCAL) 
สําหรับการคํานวณเครื่องปรุงรส เช่น น้ําปลาในสูตรการทําไข่ฟู จะใช้ปริมาณน้ําปลา จํานวน ๐.๙ ลิตร     
ตามสูตรอาหารเป็นเกณฑ์คํานวณซ่ึงในทางปฏิบัติการปรุงรสด้วยน้ําปลา เจ้าหน้าท่ีผู้ประกอบอาหารอาจจะ
เติมน้ําปลาในปริมาณท่ีเหมาะสม (๐.๑ – ๐.๙ ลิตร) สําหรับการปรุงรสตามชอบ ซ่ึงรวมถึงเครื่องปรุงรสต่าง ๆ 
เช่น น้ําตาลทราย น้ําตาลป๊ีบ น้ําส้มสายชู น้ํามะนาว พริกไทยป่น ฯลฯ ในสูตรอาหารอ่ืน ๆ ในทางปฏิบัติ
เจ้าหน้าท่ีผู้ประกอบอาหารสามารถใช้ในปริมาณท่ีเห็นว่าเหมาะสมสําหรับการปรุงรสตามชอบเช่นกัน 

 
 



 

 
 

แกงกะหรี่ไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pinterest.com/pin/343047696593407141/ 
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แกงกะหรี่ไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
 

เนื้อไก่ 
มะพร้าวขูด 
มันเทศ 
น้ําพริกแกงกะหรี่ 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๗ 

๒๕ 
๒ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๒๔๕ 

๑๔๘.๕ 
๑๔๔ 

๔ 
๑๗.๗ 

- 
๙๓๑ 

๕,๕๖๘.๘ 
๔๐๒ 
๙๕๐ 

๑๑๒.๓ 
 

๘๘๒ 
๒,๐๐๙ 
๒๔.๘ 
๙๐ 
๑ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๒๒,๗๘๕ 

๒๓,๐๙๒.๔ 
๒,๙๙๔ 
๓,๘๒๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๗๓.๒ ๗,๙๖๔.๑ ๓,๐๐๖.๘ ๖๖,๘๑๐.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๖๘.๑ กิโลแคลอรี 
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แกงกะหรี่ไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗     กก. 
 ๒.  มะพร้าวขูด   ๗    กก. 
 ๓.  มันเทศ   ๒๕   กก. 
 ๔.  น้ําพริกแกงกะหรี่  ๒     กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑     กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นขนาดพองาม 
 ๒.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๓.  นํามันเทศล้างน้ําให้สะอาด ปอกเปลือกหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม 
วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อไก่มาเค่ียวกับหางกะทิ 
 ๒.  เค่ียวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงกะหรี่ลงผัดให้หอม  ตักใส่หม้อเค่ียวไปสักครู่ 
 ๓.  พอเนื้อไก่สุก  จึงใส่มันเทศ ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  พอเดือดมันเทศสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟกับยําแตงกวา  หรืออาจาด 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมันเทศ  ใช้มันฝรั่งแทน  วิธีทําเช่นเดียวกับมันเทศ 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อวัว หรือเนื้อหมู 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 

 
 

แกงค่ัวสับปะรดกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://เมนู.net/แกงค่ัวสับปะรดหม ู



- ๑๗ - 
 

แกงค่ัวสับปะรดกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
 

เนื้อหมู 
สับปะรด (ปอกเปลือก)  
มะพร้าวขูด 
น้ําพริกแกงค่ัว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา       
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๒๐ 
๗ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๙ 

 

๑,๓๙๖.๕ 
๘๐ 

๒๔๕ 
๗๐ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๒,๙๔๐ 
๙๓๑ 

๓๑๕.๑ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๕๑๒ 
๒๐ 

๒,๐๐๙ 
๓๑ 
๐.๕ 
- 

๑๐,๑๙๔ 
๑๒,๒๖๐ 
๒๒,๗๘๕ 
๑,๘๑๙.๔ 
๑,๙๑๒.๕ 

๕๒๐ 

 รวม   ๑,๘๑๑.๒ ๔,๗๗๓.๔ ๒,๕๗๒.๕ ๔๙,๔๙๐.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๙๔.๙ กิโลแคลอรี 
* สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อสับปะรดประมาณ  ๒๐  กก. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๑๘ - 
 

แกงค่ัวสับปะรดกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๕   กก. 
 ๒.  สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐   กก. / สับปะรด (ปอกเปลือก)   ๒๐   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๗   กก.  
 ๔.  น้ําพริกแกงค่ัว  ๒   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕  กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู  ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําสับปะรดล้างน้ํา  ปอกเปลือกเอาตาออกให้หมด  นํามาฝานบาง ๆ แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงค่ัวลงผัดให้หอม  ใส่เนื้อหมูคนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิเค่ียวให้เดือด ใส่สับปะรด ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ น้ําปลา  พอเดือด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้กุ้งสด  หอยแมลงภู่สด  หอยหลอดแห้ง  หอยแมลงภู่แห้ง 
หมายเหตุ  ถ้าสับปะรดไม่เปรี้ยว  ใส่น้ําส้มมะขามเปียกเพ่ิม 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

 
 

แกงค่ัวสับปะรดกับหอยแมลงภู่ 
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แกงค่ัวสับปะรดกับหอยแมลงภู่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
 

หอยแมลงภู่แห้ง 
สับปะรด (ปอกเปลือก) 
มะพร้าวขูด 
น้ําพริกแกงค่ัว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา       
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๓ 
๒๐ 
๗ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๙ 

 

๙๖๓.๓ 
๘๐ 

๒๔๕ 
๗๐ 
๒ 

๑๗.๗ 

๓๑๕.๑ 
๒,๙๔๐ 
๙๓๑ 

๓๑๕.๑ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๑๑๓.๒ 
๒๐ 

๒,๐๐๙ 
๓๑ 
๐.๕ 
- 

๖,๑๓๒.๔ 
๑๒,๒๖๐ 
๒๒,๗๘๕ 
๑,๘๑๙.๔ 
๑,๙๑๒.๕ 

๕๒๐ 

 รวม   ๑,๓๗๘ ๕,๐๘๘.๕ ๒,๑๗๓.๗ ๔๕,๔๒๙.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๕๔.๓ กิโลแคลอรี 
* สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อสับปะรดประมาณ  ๒๐  กก. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๐ - 
 

แกงค่ัวสับปะรดกับหอยแมลงภู่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  หอยแมลงภู่แห้ง  ๓   กก. 
 ๒.  สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐ กก. / สับปะรด (ปอกเปลือก)   ๒๐   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๗ กก. 
 ๔.  น้ําพริกแกงค่ัว  ๒ กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร  
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําหอยแมลงภู่แห้งล้างน้ําให้สะอาด  ผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๒.  นําสับปะรดล้างน้ํา  ปอกเปลือกเอาตาออกให้หมด  นํามาฝานบาง ๆ แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงค่ัวลงผัดให้หอม  ใส่หอยแมลงภู่แห้ง  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อแกงกะทิเค่ียวให้เดือด ใส่สับปะรด ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ น้ําปลา พอเดือด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีหอยแมลงภู่แห้ง  ใช้  กุ้ง  ปลาหมึกสด  หอยหลอดแห้ง 
หมายเหตุ  ถ้าสับปะรดไม่เปรี้ยว  ใส่น้ําส้มมะขามเปียกเพ่ิม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับปลาช่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pim.in.th/side-dish-by-fish/343-sour-bamboo-shoot-in-red-curry 



- ๒๑ - 
 

แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับปลาช่อน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
 

ปลาช่อน (เนื้อ) 
หน่อไม้ดอง 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
น้ําพริกแกงค่ัว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๖ 
๑๕ 
๗ 
๑ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๘๐.๗ 
๒๐๕.๘ 
๒๔๕ 
๒๓ 
๗๐ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๕๑๔.๕ 
๙๓๑ 
๕๖๗ 

๓๑๕.๑ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๒๐๓.๙ 
๔๔.๑ 

๒,๐๐๙ 
๒ 

๓๑ 
๐.๕ 
- 

๖,๑๕๗.๙ 
๓,๒๗๘.๑ 
๒๒,๗๘๕ 
๒,๓๗๘ 

๑,๘๑๙.๔ 
๑,๙๑๒.๕ 

๕๒๐ 

 รวม   ๑,๖๔๔.๒ ๒,๙๑๔.๙ ๒,๒๙๐.๕ ๓๘,๘๕๐.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๘๘.๕ กิโลแคลอรี 
* ปลาช่อนท้ังตัว  ๗  กก. จะได้เนื้อปลาช่อนประมาณ  ๖  กก. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๒๒ - 
 

แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับปลาช่อน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาช่อน   ๗   กก. / เนื้อปลาช่อน   ๖   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ดอง   ๑๕   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๗   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก    ๑ กก. 
 ๕.  น้ําพริกแกงค่ัว  ๒   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาช่อน  ขอดเกล็ดตัดครีบและหาง  ผ่าท้องควักไส้ออก  ขูดเมือกและล้างให้หมดเมือก 
(อาจจะล้างด้วยน้ําเกลือหรือน้ําส้ม)  หั่นตามขวางชิ้นพองาม   
 ๒.  นําหน่อไม้ดองล้างน้ํา  บีบให้แห้ง 
 ๓.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๔.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิแยกหัว  และหางไว้ต่างหาก 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงค่ัวลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือดใส่ปลาช่อน  พอเดือดอีกครั้งใส่หน่อไม้ดอง  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  
น้ําปลา  น้ําส้มมะขาม  เค่ียวไปสักครู่ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาช่อน  ใช้ปลาดุก  ปลาสวาย  ปลากด 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 

แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://jarnprod.blogspot.com/2016/07/blog-post_3.html 
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แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๒ – ๒.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
 

เนื้อไก่ 
หน่อไม้ดอง 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
น้ําพริกแกงค่ัว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๗ 
๑ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๒๐๕.๘ 
๒๔๕ 
๒๓ 
๗๐ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๕๑๔.๕ 
๙๓๑ 
๕๖๗ 

๓๑๕.๑ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๔๔.๑ 

๒,๐๐๙ 
๒ 

๓๑ 
๐.๕ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๓,๒๗๘.๑ 
๒๒,๗๘๕ 
๒,๓๗๘ 

๑,๘๑๙.๔ 
๑,๙๑๒.๕ 

๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๗๗.๕ ๒,๙๑๔.๙ ๒,๙๖๘.๖ ๔๖,๒๘๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๖๒.๘ กิโลแคลอรี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๒๔ - 
 

แกงค่ัวหน่อไม้ดองกับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ดอง   ๑๕   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๗   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก    ๑ กก. 
 ๕.  น้ําพริกแกงค่ัว  ๒   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ ล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้ดองล้างน้ํา  บีบให้แห้ง 
 ๓.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๔.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิแยกหัว  และหางไว้ต่างหาก 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงค่ัวลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือดใส่เนื้อไก่  พอเดือดอีกครั้งใส่หน่อไม้ดอง  ปรุงรสด้วย น้ําตาลป๊ีบ  
น้ําปลา  น้ําส้มมะขาม  เค่ียวไปสักครู่ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้  เนื้อหมู  
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แกงค่ัวหมูเทโพกับผักบุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/xaharthaiphakhklang/kaeng-thepho 



- ๒๕ - 
 

แกงค่ัวหมูเทโพกับผักบุ้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๒ – ๒.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
 

เนื้อหมูสามชั้น 
ผักบุ้ง 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
น้ําพริกแกงค่ัว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

 

๕ 
๑๕ 
๗ 
๑ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๒๘.๖ 
๓๘๔.๘ 
๒๔๕ 
๒๓ 
๗๐ 
๒ 

๑๗.๗ 

๒๐๗.๒ 
๓๔๒ 
๙๓๑ 
๕๖๗ 

๓๑๕.๑ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๒,๔๗๙ 
๔๒.๘ 

๒,๐๐๙ 
๒ 

๓๑ 
๐.๕ 
- 

๒๗,๒๕๔.๒ 
๓,๒๙๒.๔ 
๒๒,๗๘๕ 
๒,๓๗๘ 

๑,๘๑๙.๔ 
๑,๙๑๒.๕ 

๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๗๑.๑ ๒,๙๔๙.๖ ๔,๕๖๔.๓ ๕๙,๙๖๑.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๙๙.๖ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๖ - 
 

แกงค่ัวหมูเทโพกับผักบุ้ง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูสามชั้น  ๕   กก. 
 ๒.  ผักบุ้ง   ๑๕   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๗   กก. 

๔.  มะขามเปียก    ๑ กก. 
 ๕.  น้ําพริกแกงค่ัว  ๒   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูสามชั้น ล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นชิ้นพองาม   
 ๒.  นําผักบุ้งล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๔.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิแยกหัว  และหางไว้ต่างหาก 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงค่ัวลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือดใส่เนื้อหมูสามชั้น  พอเดือดอีกครั้งใส่ผักบุ้ง  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  
น้ําปลา  น้ําส้มมะขาม  เค่ียวไปสักครู่ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมูสามชั้น  ใช้ เนื้อหมูติดมัน    
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงจืดผักกาดขาวกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๗ - 
 

แกงจืดผักกาดขาวกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

เนื้อหมูติดมัน 
หนังหมูทอด 
ผักกาดขาว 
ผักชี 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา     
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑ 

๒๐ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

 

๖๕๕.๒ 
๕๑๒ 

๓๑๙.๖ 
๔.๒ 

๑๐.๙ 
๒.๓ 
๐.๘ 
- 

๑๗.๗ 

๒๕.๒ 
- 

๓๙๔.๘ 
๙.๒ 

๔๕.๙ 
๑๓.๗ 
๑๙๐ 

- 
๑๑๒.๓ 

๖๑๒ 
๔๖๐ 
๑๘.๘ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑.๓ 
๐.๒ 

๑๙๘.๓ 
- 

๘,๒๒๙.๖ 
๖,๑๘๘ 

๓,๐๒๖.๘ 
๕๘.๑ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 
๗๖๕ 

  ๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๒๒.๗ ๗๙๑.๑ ๑,๒๙๑.๓ ๒๐,๘๗๖.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๘.๗ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๘ - 
 

แกงจืดผักกาดขาวกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๓   กก. 
 ๒.  หนังหมูทอด   ๑   กก. 
 ๓.  ผักกาดขาว   ๒๐   กก. 
 ๔.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๖.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๗.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๒ กก. 

๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมัน  ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําผักกาดขาวล้างน้ําหั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นําหนังหมูทอดหั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําผักชี  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  แล้วหั่นเป็นท่อน ๆ  
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  กระเทียม  รากผักชี  นําลงผัดในน้ํามันพืชให้หอม 
 ๒.  ตักใส่หม้อในน้ําเดือด  ใส่เนื้อหมูติดมัน  หนังหมูทอด  เติมน้ําปลา  ใส่ผักกาดขาว  พอเดือด 
ยกลงใส่ผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกาดขาว  ใช้บวบเหลี่ยม  ผักกาดสด  กะหล่ําปลี  แตงกวา 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมูติดมัน ใช้ไก่  กุ้ง  ปลาหมึก  ลูกชิ้นปลา 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 

แกงจืดกะหลํ่าปลีกับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://cookpad.com 



- ๒๙ - 
 

แกงจืดกะหล่ําปลีกับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

เนื้อไก่ 
กะหล่ําปลี 
กุ้งแห้ง 
หนังหมูทอด 
ผักชี 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๒๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๓๗๘.๘ 
๑๒๔.๘ 
๒๕๖ 
๔.๒ 

๑๐.๙ 
๒.๓ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๑,๑๘๖.๘ 

๓๑.๒ 
- 

๙.๒ 
๔๕.๙ 
๑๓.๗ 

- 
๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๕๐.๕ 

๗ 
๒๓๐ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑.๓ 

๑๙๘.๓ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๖,๗๑๖.๙ 

๖๘๗ 
๓,๐๙๔ 
๕๘.๑ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 
 รวม   ๒,๒๐๘.๗ ๑,๓๙๙.๑ ๑,๓๖๙.๘  ๒๖,๗๕๙.๔ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๖๗.๖ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๓๐ - 
 

แกงจืดกะหล่ําปลีกับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  กะหล่ําปลี   ๒๕   กก. 
 ๓.  กุ้งแห้ง   ๐.๒   กก. 
 ๔.  หนังหมูทอด   ๐.๕  กก. 
 ๕.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๗.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 

๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นํากะหล่ําปลีมาล้างน้ํา  แล้วหั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํากุ้งแห้ง  ล้างน้ํา  ผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 

๔.  นําหนังหมูทอดหั่นเป็นชิ้น ๆ 
๕.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิงล้างน้ํา  หั่นเป็นท่อน ๆ  

วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  กระเทียม  รากผักชี  นําไปผัดในน้ํามันพืชให้หอม 
 ๒.  ตักใส่หม้อ  ใส่น้ําต้มให้เดือด  ใส่เนื้อไก่  หนังหมูทอด  กุ้งแห้ง  เติมน้ําปลา  ต้มจนเนื้อไก่สุก                
ใส่กะหล่ําปลี  ต้มให้สุก  ยกลงใส่ผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีกะหล่ําปลี  ใช้ผักกาดขาว  บวบเหลี่ยม  แตงกวา  ฟักเขียว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อหมู  ปลาหมึก  ลูกชิ้นปลา 

 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงจืดแตงกวากับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/prathumbookclubfoods 



- ๓๑ - 
 

แกงจืดแตงกวากับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

เนื้อไก่ 
แตงกวา 
กุ้งแห้ง 
หนังหมูทอด 
ผักชี 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๒๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๒๑๒ 

๑๒๔.๘ 
๒๕๖ 
๔.๒ 

๑๐.๙ 
๒.๓ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๑,๒๑๙ 
๓๑.๒ 

- 
๙.๒ 

๔๕.๙ 
๑๓.๗ 

- 
๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๒๖.๕ 

๗ 
๒๓๐ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑.๓ 

๑๙๘.๓ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๕,๙๖๒.๕ 

๖๘๗ 
๓,๐๙๔ 
๕๘.๑ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 
 รวม   ๒,๐๔๑.๙ ๑,๔๓๑.๓ ๑,๓๔๕.๘ ๒๖,๐๐๕ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๖๐ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๓๒ - 
 

แกงจืดแตงกวากับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  แตงกวา   ๒๕   กก. 
 ๓.  กุ้งแห้ง   ๐.๒   กก. 
 ๔.  หนังหมูทอด   ๐.๕   กก. 
 ๕.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๗.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 

๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่  ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําแตงกวามาล้างน้ําให้สะอาด  เฉือนหัวข้ัวออก  ผ่าครึ่งแล้วหั่นแฉลบพองาม 
 ๓.  นํากุ้งแห้ง  ล้างน้ํา  ผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๔.  นําหนังหมูทอดหั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําผักชี  เลือกใบเสียท้ิงล้างน้ํา  แล้วหั่นเป็นท่อน ๆ  
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  กระเทียม  รากผักชีนําไปผัดในน้ํามันพืชให้หอม 
 ๒.  ตักใส่หม้อ  ใส่น้ําต้มให้เดือด  ใส่เนื้อไก่  หนังหมูทอด  กุ้งแห้ง  เติมน้ําปลา  ต้มจนเนื้อไก่สุก   
ใส่แตงกวา  ต้มพอสุก  ยกลงใส่ผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน  หัวผักกาดสด  ผักกาดขาว  บวบเหลี่ยม  ฟักเขียว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อหมู  กุ้ง  ปลาหมึก  ลูกชิ้นปลา  ลูกชิ้นกุ้ง 

 
 
 
 

 
 



 

 
 

แกงจืดลูกชิ้นปลากับฟักเขียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๓๓ - 
 

แกงจืดลูกชิ้นปลากับฟักเขียว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

เนื้อหมูติดมัน 
ลูกชิ้นปลา 
หนังหมูทอด 
ฟักเขียว 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
ผักชี 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา     
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๒ 
๒ 
๑ 

๒๐ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

 

๔๓๖.๘ 
๒๕๖ 
๕๑๒ 
๘๑.๖ 
๑๐.๙ 
๒.๓ 
๔.๒ 
- 

๑๗.๗ 

๑๖.๘ 
๑๘ 
- 

๙๑๘ 
๔๕.๙ 
๑๓.๗ 
๙.๒ 
- 

๑๑๒.๓ 

๔๐๘ 
๒ 

๔๖๐ 
๔๐.๘ 
๐.๒ 
๑.๓ 
๐.๕ 

๑๙๘.๓ 
- 

๕,๔๘๖.๔ 
๑,๑๑๔ 
๖,๑๘๘ 

๔,๓๖๕.๖ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 
๕๘.๑ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๓๒๑.๕ ๑,๑๓๓.๙ ๑๑๑๑.๑ ๑๙,๘๒๑.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๙๘.๒ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๓๔ - 
 

แกงจืดลูกชิ้นปลากับฟักเขียว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๒   กก. 
 ๒.  ลูกชิ้นปลา   ๒   กก. 
 ๓.  หนังหมูทอด   ๑   กก. 
 ๔.  ฟักเขียว   ๒๐   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒  กก. 
 ๖.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๗.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมันล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๒.  นําลูกชิ้นปลา  ล้างน้ําผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําหนังหมูทอดหั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําฟักเขียว  ปอกเปลือกผ่าครึ่ง  เฉือนไส้ท้ิง  หั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําผักชีล้างน้ําเลือกใบเสียท้ิงแล้วหั่นเป็นท่อน ๆ  
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  กระเทียม  รากผักชี  นําไปผัดในน้ํามันพืชให้หอม 
 ๒.  ต้มน้ําให้เดือด  นําเครื่องท่ีโขลกใส่ลงไป  ใส่เนื้อหมูติดมัน  ลูกชิ้นปลา  หนังหมูทอด  ฟักเขียว   
เติมน้ําปลา  ต้มจนฟักเขียวสุก  ยกลงใส่ผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีฟักเขียว  ใช้ผักกาดขาว  กะหล่ําปลี  แตงกวา 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีลูกชิ้นปลา  ใช้ลูกชิ้นกุ้ง  ไก่  ปลาหมึก 
 
 
 

 
 
 



 

 
 

แกงจืดลูกชิ้นปลากับผักกวางตุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=_Q3cqlxZZKM 



- ๓๕ - 
 

แกงจืดลูกชิ้นปลากับผักกวางตุ้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

ลูกชิ้นปลา 
ผักกวางตุ้ง 
กุ้งแห้ง 
หนังหมูทอด 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
ผักชี 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๒๐ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๖๔๐ 
๓๕๗.๒ 
๑๒๔.๘ 
๒๕๖ 
๑๐.๙ 
๒.๓ 
๔.๒ 
- 

๑๗.๗ 

๔๕ 
๖๗๖.๘ 
๓๑.๒ 

- 
๔๕.๙ 
๑๓.๗ 
๙.๒ 
- 

๑๑๒.๓ 

๕ 
๓๗.๖ 

๗ 
๒๓๐ 
๐.๒ 
๑.๓ 
๐.๕ 

๑๙๘.๓ 
- 

๒,๗๘๕ 
๔,๔๗๔.๔ 

๖๘๗ 
๓,๐๙๔ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 
๕๘.๑ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๔๑๓.๑ ๙๓๔.๑ ๔๗๙.๙ ๑๓,๗๐๗.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๓๗.๑ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๓๖ - 
 

แกงจืดลูกชิ้นปลากับผักกวางตุ้ง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ลูกชิ้นปลา   ๕   กก. 
 ๒.  ผักกวางตุ้ง   ๒๐   กก. 
 ๓.  กุ้งแห้ง   ๐.๒   กก. 
 ๔.  หนังหมูทอด   ๐.๕   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๖.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๗.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําลูกชิ้นปลา  ล้างน้ําผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๒.  นําผักกวางตุ้ง  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ํา  หั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํากุ้งแห้ง  ล้างน้ํา  ผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๔.  นําหนังหมูทอดหั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําแล้วหั่นเป็นท่อน ๆ  
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  กระเทียม  รากผักชี  นําไปผัดในน้ํามันพืชให้หอม 
 ๒.  ตักใส่หม้อ  ใส่น้ําต้มให้เดือด  ใส่ลูกชิ้นปลา  หนังหมูทอด  กุ้งแห้ง  เติมน้ําปลา  พอเดือดใส่ผักกวางตุ้ง  
คนให้ท่ัว 
 ๓.  ก่อนยกลงใส่ผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกวางตุ้ง  ใช้บวบเหลี่ยม  หัวผักกาดสด  กะหล่ําปลี  แตงกวา  ฟักเขียว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีลูกชิ้นปลา  ใช้ลูกชิ้นกุ้ง  เนื้อหมู  ปลาหมึก 

 
 
 

 
 



 

 
 

แกงจืดไข่เจียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://pantip.com/topic/39013993 



- ๓๗ - 
 

แกงจืดไข่เจียว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
 
 

ไข่ไก่  
หอมหัวใหญ่ 
ต้นหอม 
ผักชี 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา     

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐๕ 
๓ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๑ 

๐.๙ 

๘๐๐.๙ 
๔๓.๓ 
๓๔.๔ 
๑๐.๕ 
๑๐.๙ 
๒.๓ 
- 

๑๗.๗ 

๑๐๐.๑ 
๑๗๓ 
๘๐.๘ 
๒๓ 

๔๕.๙ 
๑๓.๗ 

- 
๑๑๒.๓ 

๖๗๕.๘ 
๓.๑ 
๕.๒ 
๑.๓ 
๐.๒ 
๑.๓ 
๖๖๑ 

- 

๙,๖๘๖.๒ 
๘๙๓.๑ 
๕๐๗.๖ 
๑๔๕.๗ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 

๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๙๒๐ ๕๔๘.๘ ๑,๓๔๗.๙ ๑๘,๐๐๖.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘๐.๑ กิโลแคลอรี     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๓๘ - 
 

แกงจืดไข่เจียว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕   ฟอง 
 ๒.  หอมหัวใหญ่   ๓   กก. 
 ๓.  ต้นหอม   ๒   กก. 
 ๔.  ผักช ี   ๐.๕   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๖.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 

๗.  น้ํามันพืช   ๑   ลิตร 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําไข่ไก่ล้างน้ําให้สะอาด 
 ๒.  นําหอมหัวใหญ่  ปอกเปลือกล้างน้ํา  ผ่าครึ่งหั่นตามยาวของหัว   
 ๓.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๔.  นําต้นหอม  ตัดราก  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาดตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๕.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา 
 ๑.  ต่อยไข่แล้วตีให้ข้ึนฟูนําไปทอดในน้ํามันพืชท่ีร้อนจัด  แล้วนํามาหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม 
 ๒.  เจียวกระเทียมให้เหลืองใช้โรยหน้า 
 ๓.  เอาน้ําใส่หม้อต้มให้เดือด  เติมน้ําปลาใส่ไข่ทอด  หอมใหญ่  พอเดือดยกลงใส่ต้นหอม  ผักชี  คนให้ท่ัว 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยโรยด้วยกระเทียมเจียว  พริกไทย  เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

แกงจืดเต้าหู้ขาวกับผักกาดขาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๓๙ - 
 

แกงจืดเต้าหู้ขาวกับผักกาดขาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

เนื้อหมูติดมัน 
เต้าหู้ขาวอ่อน 
กระเทียม 
ตังฉ่าย 
พริกไทยแห้ง 
ต้นหอม 
ผักกาดขาว 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๒๐ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๔ 
๗ 

๐.๓ 
๐.๙ 

 

๖๕๕.๒ 
๑,๑๐๐ 
๑๐.๙ 
๕.๖ 
๒.๓ 
๖.๙ 

๑๑๑.๙ 
- 

๑๗.๗ 

๒๕.๒ 
๓๖๐ 
๔๕.๙ 
๓๗.๖ 
๑๓.๗ 
๑๖.๒ 

๑๓๘.๒ 
- 

๑๑๒.๓ 

๖๑๒ 
๖๘๐ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๑.๓ 
๑ 

๖.๖ 
๑๙๘.๓ 

- 

๘,๒๒๙.๖ 
๑๑,๙๖๐ 

๒๒๙ 
๑๗๔.๖ 
๗๕.๗ 

๑๐๑.๔ 
๑,๐๕๙.๘ 
๑,๗๘๔.๗ 

๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๑๐.๕ ๗๔๙.๑ ๑,๔๙๙.๖ ๒๔,๑๓๔.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๔๑.๓ กิโลแคลอรี   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๐ - 
 

แกงจืดเต้าหู้ขาวกับผักกาดขาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๓   กก. 
 ๒.  เต้าหู้ขาวอ่อน  ๒๐  กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๕.  ตังฉ่าย   ๐.๒   กก. 
 ๖.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๗.  ต้นหอม   ๐.๔   กก. 
 ๙.  ผักกาดขาว   ๗  กก. 

๓.  น้ํามันพืช   ๐.๓  ลิตร 
๘.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมันล้างน้ํา  มาสับหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นําเต้าหู้ขาวอ่อนหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบแล้วสับให้ละเอียด 
 ๔.  นําต้นหอม  ตัดราก  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาดตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๕.  นําผักชี  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาดตัดเป็นท่อน ๆ  
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งกระเทียมพอประมาณ  โขลกพริกไทย  รากผักชีให้ละเอียด  นํามาเคล้ากับเนื้อหมูติดมันท่ี
สับหรือบดละเอียด 
 ๒.  นําน้ําใส่หม้อ  ต้มให้เดือด  ใส่เนื้อหมูท่ีป้ันเป็นก้อนเล็ก ๆ  พอเดือดใส่เต้าหู้ขาวอ่อน  เติมน้ําปลา  
ชิมรสตามชอบ  พอเดือดท่ัวกันยกลงใส่ตังฉ่าย  ต้นหอม  ผักชี 
 ๓.  เจียวกระเทียมท่ีเหลือให้เหลืองใช้โรยหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วย  โรยด้วยกระเทียมเจียว  พริกไทย  เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีเต้าหู้ขาวอ่อน  ใช้เลือดหมู (ถ้าใช้เลือดหมูควรเสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง) 

 
 
 
 
 

 



 

 
 

แกงจืดวุ้นเส้นกับกุ้งแห้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pim.in.th/side-dish-by-pork/358-chinese-cabbage-soup 



- ๔๑ - 
 

แกงจืดวุ้นเส้นกับกุ้งแห้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๘ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

กุ้งแห้ง 
หนังหมูทอด 
ฟองเต้าหู้ 
หอมหัวใหญ่ 
พริกไทยแห้ง 
วุ้นเส้น 
กระเทียม 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 

๐.๐๒ 
๕ 

๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๙๓๖ 
๕๑๒ 
๗๙.๙ 
๗.๒ 
๒.๓ 
๘๐ 

๑๐.๙ 
- 

๑๗.๗ 

๒๓๔ 
- 

๒๕.๓ 
๒๘.๘ 
๑๓.๗ 

๔,๑๒๕ 
๔๕.๙ 

- 
๑๑๒.๓ 

๕๒.๕ 
๔๖๐ 
๔๘.๓ 
๐.๕ 
๑.๓ 
๕ 

๐.๒ 
๑๙๘.๓ 

- 

๕๑๕๒.๕ 
๖,๑๘๘ 
๘๕๕.๕ 
๑๔๘.๕ 
๗๕.๗ 

๑๖,๘๖๕ 
๒๒๙ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 
 รวม   ๑,๖๔๖ ๔,๕๘๕ ๗๖๖.๑ ๓๑,๘๑๘.๙ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๑๘.๒ กิโลแคลอรี    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๒ - 
 

แกงจืดวุ้นเส้นกับกุ้งแห้ง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  กุ้งแห้ง   ๑.๕   กก. 
 ๒.  หนังหมูทอด   ๑   กก. 
 ๓.  ฟองเต้าหู้   ๐.๕   กก. 
 ๔.  หอมหัวใหญ่   ๐.๕   กก. 
 ๕.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๖.  วุ้นเส้น   ๕   กก. 
 ๗.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นํากุ้งแห้ง  ล้างน้ํา  ผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๒.  นําหนังหมูทอดแช่น้ํา  หั่นชิ้น ๆ 
 ๓.  นําฟองเต้าหู้แช่น้ํา  หั่นเป็นชิ้น 
 ๔.  นําหอมหัวใหญ่  ปอกเปลือกผ่าครึ่ง  หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๕.  นําวุ้นเส้นแช่น้ํา  พอนิ่มตัดเป็นท่อน  
 ๖.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา 
 ๑.  นําน้ําใส่หม้อต้มให้เดือด  ใส่กุ้งแห้ง  หนังหมูทอด  ฟองเต้าหู้  คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือด  ใส่วุ้นเส้น  หอมหัวใหญ่  เติมน้ําปลา  ชิมรสตามชอบ 
 ๓.  เจียวกระเทียมให้เหลืองใช้โรยหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยโรยด้วยกระเทียมเจียว  พริกไทย  เสิร์ฟได้ 

 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 

แกงจืดวุ้นเส้นกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pim.in.th/side-dish-by-pork/693-dried-bean-flour-sheet-soup 



- ๔๓ - 
 

แกงจืดวุ้นเส้นกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๓ – ๓.๙ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 
 

เนื้อหมูติดมัน 
วุ้นเส้น 
ฟองเต้าหู้ 
ต้นหอม 
ผักชี 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๕ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๐๙๒ 
๘๐ 

๗๙.๙ 
๑๗.๒ 
๔.๒ 

๑๐.๙ 
๒.๓ 
- 

๑๗.๗ 

๔๒ 
๔,๑๒๕ 
๒๕.๓ 
๔๐.๔ 
๙.๒ 

๔๕.๙ 
๑๓.๗ 

- 
๑๑๒.๓ 

๑๐๒๐ 
๕ 

๔๘.๓ 
๒.๖ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑.๓ 

๑๙๘.๓ 
- 

๑๓,๗๑๖ 
๑๖,๘๖๕ 
๘๕๕.๕ 
๒๕๓.๘ 
๕๘.๑ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 
 รวม   ๑,๓๐๔.๒ ๔,๔๑๓.๘ ๑,๒๗๖.๒ ๓๔,๓๕๗.๘ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๓.๖ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๔ - 
 

แกงจืดวุ้นเส้นกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๕   กก. 
 ๒.  วุ้นเส้น   ๕   กก. 
 ๓.  ฟองเต้าหู้   ๐.๕   กก. 
 ๔.  ต้นหอม   ๑   กก. 
 ๕.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๗.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 

๘.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมันล้างน้ํา  สับหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นําวุ้นเส้นแช่น้ําพอนิ่ม  ตัดเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นําฟองเต้าหู้  แช่น้ําหั่นเป็นชิ้น  
 ๔.  นําต้นหอมตัดราก  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด  ตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๕.  นําผักชี  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด  ตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๖.  นํากระเทียมปอกเปลือกทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งกระเทียมพอประมาณ  โขลกกับพริกไทย  รากผักชีให้ละเอียด  นํามาเคล้ากับเนื้อหมูติดมัน
ท่ีสับหรือบดละเอียด  

๒.  นําใส่หม้อน้ําเดือด  ใส่เนื้อหมูติดมัน  วุ้นเส้น  ฟองเต้าหู้  เติมน้ําปลา  ชิมรสตามชอบ           
พอเดือดท่ัวกันยกลง  ใส่ต้นหอม  ผักชี 
 ๓.  เจียวกระเทียมให้เหลืองใช้โรยหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมูติดมัน  ใช้ลูกชิ้นกุ้ง  ลูกชิ้นปลา  กุ้งแห้ง 
  

 
 
 
 



 

 
 

แกงจืดผักกาดดองกับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๕ - 
 

แกงจืดผักกาดดองกับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๓ – ๓.๑๐ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อไก่ 
ผักกาดดอง 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช      
น้ําปลา         

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๑๔๘.๕ 
๑๐.๙ 
๒.๓ 
๐.๘ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๓๘๖.๑ 
๔๕.๙ 
๑๓.๗ 
๑๙๐ 

- 
๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
- 

๐.๒ 
๑.๓ 
๐.๒ 

๑๙๘.๓ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๒,๑๓๘.๔ 

๒๒๙ 
๗๕.๗ 
๗๖๕ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๙๔.๒ ๗๔๘ ๑,๐๘๒ ๑๙,๑๐๖.๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๙๑.๑ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๔๖ - 
 

แกงจืดผักกาดดองกับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  ผักกาดดอง   ๑๕   กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๔.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๒   กก. 

๖.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําผักกาดดอง  ล้างน้ําแล้วหั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  แบ่งกระเทียมโขลกกับพริกไทยให้ละเอียด  อีกส่วนทุบสับละเอียด 
วิธีทํา 
 ๑.  นําน้ําใส่หม้อ  ใส่เนื้อไก่  ผักกาดดอง  กระเทียมและพริกไทยท่ีโขลกละเอียด  ต้มให้เดือด 
ใส่น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา  ชิมรสตามชอบ  เค่ียวจนเนื้อไก่และผักกาดดองเป่ือย  ยกลง 
 ๒. นํากระเทียมท่ีเหลือเจียวให้เหลือง  ใช้โรยหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยโรยด้วยกระเทียมเจียว  พริกไทยป่น  ตักเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกาดดองเปรี้ยว  ใช้ผักกาดดองเค็ม 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

แกงจืดผักกาดดองกับซ่ีโครงหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

https://www.pinterest.com/pin/360499145149199393 



- ๔๗ - 
 

แกงจืดผักกาดดองกับซ่ีโครงหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๓ – ๓.๑๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาการ (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ซ่ีโครงหมู 
ผักกาดดอง 
เต้าเจี้ยวขาว 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช       
น้ําปลา          

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๑ 

๐.๒ 
๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๗๑๗.๗ 
๑๔๘.๕ 
๑๑๑ 
๑๐.๙ 
๒.๓ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๓๘๖.๑ 

๙๘ 
๔๕.๙ 
๑๓.๗ 
๔๗๕ 

- 
๑๑๒.๓ 

๕๕๘.๒ 
- 

๓๗ 
๐.๒ 
๑.๓ 
๐.๕ 

๑๙๘.๓ 
- 

๗,๘๙๔.๖ 
๒,๑๓๘.๔ 
๑,๑๖๙ 
๒๒๙ 
๗๕.๗ 

๑,๙๑๒.๕ 
๑,๗๘๔.๗ 

๕๒๐ 
 รวม   ๑,๐๑๐.๑ ๑,๑๓๑ ๗๙๕.๕ ๑๕,๗๒๓.๙ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๕๗.๒ กิโลแคลอรี   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๔๘ - 
 

แกงจืดผักกาดดองกับซ่ีโครงหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ซ่ีโครงหมู   ๗   กก. 
 ๒.  ผักกาดดอง   ๑๕   กก. 
 ๓.  เต้าเจี้ยวขาว   ๑   กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๕.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 

๗.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําซ่ีโครงหมูล้างน้ําให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําผักกาดดอง  ล้างน้ํา  หั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  แบ่งกระเทียมโขลกกับพริกไทยให้ละเอียด  อีกส่วนทุบสับละเอียด 
วิธีทํา 
 ๑.  นําน้ําใส่หม้อ  ใส่ผักกาดดอง  เต้าเจี้ยวขาว  น้ําตาลป๊ีบ  ต้มให้เดือด  จนผักกาดดองเป่ือย  คนให้ท่ัว   
ใส่ซ่ีโครงหมู  กระเทียมและพริกไทยท่ีโขลกละเอียด  เติมน้ําปลา  ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
 ๒.  เจียวกระเทียมส่วนท่ีเหลือให้เหลือง  ใช้โรยหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยโรยกระเทียมเจียว  พริกไทยป่น  เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกาดดองเปรี้ยว  ใช้ผักกาดดองเค็ม 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีซ่ีโครงหมู  ใช้เนื้อหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงจืดสับปะรดกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๙ - 
 

แกงจืดสับปะรดกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๓ – ๓.๑๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมูติดมัน 
 สับปะรด (ปอกเปลือก) 
กะปิ 
หอมแดง 
พริกไทยแห้ง 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๒๐ 
๐.๒ 
๐.๓ 

๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๙๒ 
๘๐ 
๙.๒ 
๖.๘ 
๒.๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

๔๒ 
๒,๙๔๐ 

๙.๔ 
๔๕.๗ 
๑๓.๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๑,๐๒๐ 
๒๐ 
๒.๔ 
๐.๓ 
๑.๓ 
๐.๕ 
- 

๑๓,๗๑๖ 
๑๒,๒๖๐ 

๙๖ 
๒๑๒.๗ 
๗๕.๗ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑.๒๑๐ ๓,๖๓๘.๑ ๑๐๔๔.๕ ๒๘,๗๙๒.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๗.๙ กิโลแคลอรี 
* สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อสับปะรดประมาณ  ๒๐  กก.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๕๐ - 
 

แกงจืดสับปะรดกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๕   กก. 
 ๒.  สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐   กก. / สับปะรด (ปอกเปลือก)   ๒๐   กก. 
 ๓.  กะปิ    ๐.๒   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๓   กก. 
 ๕.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมันล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําสับปะรดล้างน้ํา  ปอกเปลือกเอาตาออกให้หมด  นํามาหั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๓.  นําหอมแดง  ปอกเปลือก  ล้างน้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะปิ  ให้ละเอียดนํามาใส่หม้อต้มน้ํา  ใส่เนื้อหมูติดมัน            
 ๒.  พอเดือดใส่สับปะรด  เติมน้ําปลา น้ําตาลป๊ีบ  ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีเนื้อหมู  ใช้เนื้อไก่ 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงจืดสับปะรดกับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๕๑ - 
 

แกงจืดสับปะรดกับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๓ – ๓.๑๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อไก่ 
 สับปะรด (ปอกเปลือก) 
กะปิ 
หอมแดง 
พริกไทยแห้ง 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา         

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๐ 
๐.๒ 
๐.๓ 

๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๘๐ 
๙.๒ 
๖.๘ 
๒.๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๒,๙๔๐ 

๙.๔ 
๔๕.๗ 
๑๓.๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๒๐ 
๒.๔ 
๐.๓ 
๑.๓ 
๐.๕ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๑๒,๒๖๐ 

๙๖ 
๒๑๒.๗ 
๗๕.๗ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๓๒ ๓,๕๙๖.๑ ๙๐๖.๕ ๒๘,๖๗๐.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๖.๗ กิโลแคลอรี 
* สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อสับปะรดประมาณ  ๒๐  กก. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๕๒ - 
 

แกงจืดสับปะรดกับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  สับปะรด (มีเปลือก)  ๓๐   กก. / สับปะรด (ปอกเปลือก)   ๒๐   กก. 
 ๓.  กะปิ    ๐.๒   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๓   กก. 
 ๕.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ําสับเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําสับปะรด  ล้างน้ํา  ปอกเปลือกเอาตาออกให้หมด  นํามาหั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๓.  นําหอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  หอมแดง  กะปิ  ให้ละเอียด  นํามาใส่หม้อต้มน้ํา  พอเดือดใส่เนื้อไก่  ใส่สับปะรด 
 ๒.  เติมน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงจืดมะระกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๕๓ - 
 

แกงจืดมะระกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๓ – ๓.๑๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมู 
มะระ 
กระเทียม 
พริกไทยแห้ง 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๓๐ 
๐.๒ 

   ๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๙๕๕ 
๒๔๗.๒ 
๑๐.๙ 

     ๒.๓ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๑,๔๕๒.๓ 

๔๕.๙ 
  ๑๓.๗ 

๔๗๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๗๑๖.๙ 
๓๐.๙ 
๐.๒ 

    ๑.๓ 
๐.๕ 

๑๙๘.๓ 
- 

๑๔,๒๗๒.๑ 
๗,๐๗๖.๑ 

๒๒๙ 
      ๗๕.๗ 

๑,๙๑๒.๕ 
๑,๗๘๔.๗ 

๕๒๐ 
 รวม   ๒,๒๓๕.๑ ๒,๐๙๙.๒ ๙๔๘.๑ ๒๕,๘๗๐.๑ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๕๘.๗ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๕๔ - 
 

แกงจืดมะระกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๗   กก. 
 ๒.  มะระ   ๓๐   กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๔.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒    กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๐.๓   ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 
 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู  ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นํามะระ  ล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ล้างน้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  กับกระเทียมให้ละเอียด ผัดกับน้ํามันพืชและเนื้อหมูให้หอม ตักใส่หม้อ ต้มน้ําให้
พอเดือด ใส่มะระ 
 ๒.  เติมน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อไก่ ซ่ีโครงหมู หมูสามชั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 

แกงเลียง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.knorr.com/th/recipe-ideas/ 



- ๕๕ - 
 

แกงเลียง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๓ – ๓.๑๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ปลาย่าง 
บวบเหลี่ยม 
ฟักทอง 
น้ําเต้า 
ข้าวโพดอ่อน 
หอมแดง 
กะปิ 
กระชาย 
พริกไทยแห้ง 
ใบแมงลัก 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๓ 
๑๐ 
๕ 
๕ 
๕ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๑ 

๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๘๑๖ 
๙๓.๖ 
๗๐ 

๒๘.๘ 
๙๘.๘ 
๑๑.๓ 
๑๓.๘ 
๑๓ 
๒.๓ 

๑๒.๓ 
๑๗.๗ 

๑๘ 
๕๙๖.๗ 
๖๐๕ 
๒๕๓ 

๒๖๕.๒ 
๗๖.๒ 
๑๔.๑ 
๙๒ 

๑๓.๗ 
๒๔.๒ 

๑๑๒.๓ 

๓๐๓ 
๑๑.๗ 
๑๕ 
๕.๘ 

๑๐.๔ 
๐.๕ 
๓.๖ 
๘ 

๑.๓ 
๒.๖ 
- 

๖,๐๖๓ 
๒,๘๖๖.๕ 
๒,๘๓๕ 

๑,๑๗๙.๔ 
๑,๕๔๙.๖ 
๓๕๔.๕ 
๑๔๔ 
๔๙๒ 
๗๕.๗ 

๑๖๙.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๑๗๗.๖ ๒,๐๗๐.๔ ๓๖๑.๙ ๑๖,๒๔๙.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๖๒.๕ กิโลแคลอรี   
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๕๖ - 
 

แกงเลียง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาย่าง   ๓   กก. 

๒.  บวบเหลี่ยม   ๑๐   กก. 
๓.  ฟักทอง   ๕ กก. 
๔.  น้ําเต้า   ๕ กก. 
๕.  ข้าวโพดอ่อน   ๕ กก. 

 ๖.  หอมแดง   ๐.๕   กก. 
 ๗.  กะปิ    ๐.๓   กก. 
 ๘.  กระชาย   ๑   กก. 
 ๙.  พริกไทยแห้ง   ๐.๐๒   กก. 
 ๑๐.  ใบแมงลัก   ๐.๕   กก. 
 ๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาย่างแกะเอาแต่เนื้อ  มาโขลกหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นําบวบเหลี่ยมล้างน้ํา  ปอกลบเหลี่ยม  ขูดผิวออก  แล้วฝานเป็นชิ้น ๆ  
 ๓.  นําฟักทอง  น้ําเต้า  ข้าวโพดอ่อน  ปอกเปลือก  ล้างน้ํา  แล้วหั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๔.  นําหอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ําผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๕.  นําใบแมงลักล้างน้ําแล้วเด็ดเอาแต่ใบ 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกหรือบดหอมแดง  กระชาย  กะปิให้ละเอียด 
 ๒.  ตักใส่หม้อ ใส่น้ํา  ใส่ปลาย่าง  ต้มให้เดือด  ใส่น้ําปลา  ใส่บวบ  ฟักทอง  น้ําเต้า  ข้าวโพดอ่อน 
พอสุกคนให้ท่ัว  ชิมรสตามชอบ  ใส่ใบแมงลัก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  จะใช้กุ้งสด  ปลาหมึกสด  แกงรวมกันก็ได้  แต่ต้องลดปลาย่าง 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดเน้ือกับฟักทอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://ar-ar.facebook.com/AroiAlice/posts/2460435600835884/ 



- ๕๗ - 
 

แกงเผ็ดเนื้อกับฟักทอง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อติดมัน 
ฟักทอง (ปอกเปลือก) 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๒๐ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๖๖.๔ 
๒๘๐ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 
๑๒ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

- 
๒,๔๒๐ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๔๓.๔ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๑,๓๗๐.๒ 
๖๐ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๖.๒ 
๐.๔ 
- 

๑๖,๕๙๗.๔ 
๑๑,๓๔๐ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๒๗๗.๔ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๑๖.๓ ๔,๒๘๐.๘ ๓,๒๐๘.๑ ๕๒,๘๖๑.๓ 
                                                                                                                             

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๒๘.๖ กิโลแคลอรี 
* ฟักทอง (มีเปลือก)  ๒๕  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อฟักทองประมาณ  ๒๐  กก.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๕๘ - 
 

แกงเผ็ดเนื้อกับฟักทอง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อติดมัน   ๕   กก. 
 ๒.  ฟักทอง (มีเปลือก)           ๒๕   กก. / ฟักทอง (ปอกเปลือก)   ๒๐   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๒   กก. 
 ๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 

๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อติดมันล้างน้ํา  หั่นตามขวางบาง ๆ  ชิ้นพองาม 
 ๒.  นําฟักทอง  ล้างน้ํา  ปอกเปลือก  ผ่าครึ่ง  ควักไส้และเมล็ดออก  หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม           
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบโหระพา  ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๖.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ําเด็ดก้านกลางฉีกเป็นชิ้น ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อติดมันมาเค่ียวกับหางกะทิ 
 ๒.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  ตักใส่หม้อเนื้อติดมันเค่ียวไปสักครู่   
พอเนื้อเป่ือยจึงใส่ฟักทอง  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา  พอเดือดและฟักทองสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  
ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีฟักทอง  ใช้มันเทศ  มันฝรั่ง 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อวัว  ใช้เนื้อหมู  เนื้อไก่  ปลา 
 

 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดไก่กับฟักทอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๕๙ - 
 

แกงเผ็ดไก่กับฟักทอง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อไก่ 
 ฟักทอง (ปอกเปลือก) 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๐ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๒๘๐ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 
๑๒ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

- 
๒,๔๒๐ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๔๓.๔ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๖๐ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๖.๒ 
๐.๔ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๑๑,๓๔๐ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๒๗๗.๔ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๐๖๓.๙ ๔,๒๘๐.๘ ๒,๗๑๙.๙ ๔๙,๘๕๗.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๙๘.๖ กิโลแคลอรี 
* ฟักทอง (มีเปลือก)  ๒๕  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อฟักทองประมาณ  ๒๐  กก. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



- ๖๐ - 
 

แกงเผ็ดไก่กับฟักทอง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  ฟักทอง (มีเปลือก)           ๒๕   กก. / ฟักทอง (ปอกเปลือก)   ๒๐   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 

๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๒   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้นพองาม 

๒.  นําฟักทองล้างน้ํา  ปอกเปลือก  ผ่าครึ่ง  ควักไส้และเมล็ดออก  หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม      
๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 

 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อไก่เค่ียวกับหางกะทิ 
 ๒.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม ตักใส่หม้อ  เค่ียวไปสักครู่               
พอเนื้อไก่เป่ือย  ใส่ฟักทอง  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา  พอเดือดและฟักทองสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  
ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีฟักทอง  ใช้มันเทศ 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อหมู 
 
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดปลาดุกกับหน่อไม้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pim.in.th/side-dish-by-fish/343-sour-bamboo-shoot-in-red-curry 



- ๖๑ - 
 

แกงเผ็ดปลาดุกกับหน่อไม้ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาดุก 
หน่อไม้ปี๊บ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา    

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๕๒๗.๑ 
๔๙๕ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 
๑๒ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๓๗.๘ 
๖๙๐ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๔๓.๔ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๒๘๗.๓ 
๑๓๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๖.๒ 
๐.๔ 
- 

๘,๘๔๕.๓ 
๕,๙๕๕ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๒๗๗.๔ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๓๙๒ ๒,๕๘๘.๖ ๒,๒๐๐.๒ ๓๙,๗๒๔.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๙๗.๒ กิโลแคลอรี   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๖๒ - 
 

แกงเผ็ดปลาดุกกับหน่อไม้ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาดุก   ๗   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ปี๊บ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๒   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาดุกผ่าท้องควักไส้ออก  ขูดเมือกหรือล้างน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม  เพ่ือให้หมดเมือก 
หั่นตามขวางชิ้นพองาม  หัวผ่าครึ่ง 
 ๒.  นําหน่อไม้ล้างน้ํา  ใส่ตะแกรงให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัวหั่นแฉลบ 

๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่ปลาดุกพอเดือดอีกครั้งใส่หน่อไม้  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ   
 ๓.  พอเดือด  หน่อไม้สุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ถ้าไม่มีหน่อไม้อัดป๊ีบ  ใช้หน่อไม้หั่นฝอย  หน่อไม้สด   
 ๒.  ถ้าไม่มีปลาดุก  ใช้ปลาดุกทะเล  ปลากราย  ปลาช่อน  ปลาอินทรีย์ 
 
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดปลาสวายกับมะเขือยาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.foodtravel.tv 



- ๖๓ - 
 

แกงเผ็ดปลาสวายกับมะเขือยาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 
 

จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) 
พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
 
 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

 

ไขมัน 
 
 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาสวาย 
มะเขือยาว 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๑๙๕.๗ 
๑๕๐ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๑๑๔.๗ 
๘๒๕ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๑,๓๕๑.๔ 
๑๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๑๗,๔๐๔.๒ 
๔,๐๓๕ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๐๙.๖ ๒,๗๗๘.๘ ๓,๑๔๑.๒ ๔๖,๒๒๔.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๖๒.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๖๔ - 
 

แกงเผ็ดปลาสวายกับมะเขือยาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาสวาย   ๗   กก. 
 ๒.  มะเขือยาว   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาสวายผ่าท้องควักไส้  ขูดเมือก  หรือล้างด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม   
เพ่ือให้หมดเมือก  หั่นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือยาว  ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔  หั่นเป็นท่อน ๆ  แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิเค่ียวให้เดือด  ใส่ปลาสวาย  พอเดือดอีกครั้ง  ใส่มะเขือยาว  ปรุงรสด้วย
น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือยาวสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือยาว  ใช้มะเขือเปราะ  มะเขือเจ้าพระยา  มะเขือพวง 
 ๒.  ถ้าไม่มีปลาสวาย  ใช้ปลาดุก  ปลาช่อน 
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดปลาโอดํากับมะเขือยาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๖๕ - 
 

แกงเผ็ดปลาโอดํากับมะเขือยาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาโอดํา 
มะเขือยาว 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๙๘๐.๗ 
๑๕๐ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

- 
๘๒๕ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๑๕๘.๘ 
๑๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๙,๓๕๒ 
๔,๐๓๕ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๔๙๔.๖ ๒,๖๖๔.๑ ๑,๙๔๘.๖ ๓๘,๑๗๒.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๘๑.๗ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๖๖ - 
 

แกงเผ็ดปลาโอดํากับมะเขือยาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาโอดํา   ๗   กก. 
 ๒.  มะเขือยาว   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาโอดํา  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ขูดเมือก  หรือล้างด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม 
เพ่ือให้หมดเมือก  หั่นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือยาว  ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔  หั่นเป็นท่อน ๆ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่ปลา  พอเดือดอีกครั้งใส่มะเขือยาว  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือยาวสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือยาว  ใช้มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  มะเขือเจ้าพระยา 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาโอดํา  ใช้ปลาดุกทะเล  ปลาดุก  ปลาช่อน  ปลาสวาย 

 
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดปลากะพงแดงกับมะเขือยาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๖๗ - 
 

แกงเผ็ดปลากะพงแดงกับมะเขือยาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลากะพงแดง 
มะเขือยาว 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๕๐๘.๒ 
๑๕๐ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๕๒.๙ 
๘๒๕ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๔๔.๑ 
๑๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๖,๖๔๑.๓ 
๔,๐๓๕ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๐๒๒.๑ ๒,๗๑๗ ๑,๘๓๓.๙ ๓๕,๔๖๑.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๕๔.๖ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๖๘ - 
 

แกงเผ็ดปลากะพงแดงกับมะเขือยาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลากะพงแดง  ๗   กก. 
 ๒.  มะเขือยาว   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑  กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลากะพงแดง  ขอดเกล็ด  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้สะอาด  หั่นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือยาว  ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔  หั่นเป็นท่อน ๆ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่ปลากะพงแดง  พอเดือดอีกครั้งใส่มะเขือยาว            
ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือยาวสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือยาว  ใช้มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  มะเขือเจ้าพระยา 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลากะพงแดง ใช้ปลาโอสด  ปลาดุกทะเล  ปลาดุก 

 
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดปลาอินทรีย์กับมะเขือยาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๖๙ - 
 

แกงเผ็ดปลาอินทรีย์กับมะเขือยาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาอินทรีย์ 
มะเขือยาว 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

  ๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๗๔๖.๔ 
๑๕๐ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๘.๘ 
๘๒๕ 
๓๕๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๓๑๗.๕ 
๑๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๙,๘๗๘.๓ 
๔,๐๓๕ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๒๖๐.๓ ๒,๖๗๒.๙ ๒,๑๐๗.๓ ๓๘,๖๙๘.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๘๗ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๗๐ - 
 

แกงเผ็ดปลาอินทรีย์กับมะเขือยาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาอินทรีย์   ๗   กก. 
 ๒.  มะเขือยาว   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาอินทรีย์  ผ่าท้อง  ควักไส้  ขูดเมือกออกให้หมด  ล้างด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม 
เพ่ือให้หมดเมือก  หั่นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือยาว  ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔  หั่นเป็นท่อน ๆ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  คนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่ปลาอินทรีย์  พอเดือดอีกครั้งใส่มะเขือยาว  ปรุงรสด้วย
น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือยาวสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือยาว  ใช้มะเขือเปราะ  มะเขือเจ้าพระยา 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาอินทรีย์ ใช้ปลาสวาย  ปลาดุก   
 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดลูกชิ้นปลากับมะเขือเปราะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://cookpad.com/th/recipes/2982007 



- ๗๑ - 
 

แกงเผ็ดลูกชิ้นปลากับมะเขือเปราะ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๘ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ลูกชิ้นปลา 
มะเขือเปราะ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๖๔๐ 
๒๓๖.๓ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๔๕ 
๑,๑๖๕.๕ 

๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๕ 
๓๑.๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๒,๗๘๕ 
๕,๘๙๐.๗ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๒๔๐.๒ ๓,๐๔๙.๖ ๑,๘๑๑.๓ ๓๓,๔๖๐.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๓๔.๖ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๗๒ - 
 

แกงเผ็ดลูกชิ้นปลากับมะเขือเปราะ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ลูกชิ้นปลา   ๕   กก. 
 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําลูกชิ้นปลา  ล้างน้ํา  ผา่ครึ่ง   
 ๒.  นํามะเขือเปราะ  ล้างน้ํา  ผ่า  ๔ แช่น้ําไว้ไม่ให้ดํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม   
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่ลูกชิ้นปลา  พอเดือดอีกครั้งใส่มะเขือเปราะ  ปรุงรสด้วย
น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือเปราะสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ  ใช้มะเขือเจ้าพระยา  มะเขือพวง  มะเขือยาว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีลูกชิ้นปลา  ใช้ปลาโอ  ปลากะพง  ปลาดุก  ปลาดุกทะเล  ปลาช่อน 

 
 

 
 



 

 
 

แกงเผ็ดเป็ดย่างกับมะเขือเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๗๓ - 
 

แกงเผ็ดเป็ดย่างกับมะเขือเทศ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๔ – ๔.๙ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เป็ดย่าง 
มะเขือเทศ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๐ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๕๓๓ 
๑๐๙ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๖๓ 
๕๒๓.๒ 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๖๙๓ 
๓๒.๗ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๑๒,๖๒๑ 
๒,๘๒๓.๑ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๐๐๕.๙ ๒,๔๒๕.๓ ๒,๕๐๐.๕ ๔๐,๒๒๙.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๐๒.๓ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๗๔ - 
 

แกงเผ็ดเป็ดย่างกับมะเขือเทศ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เป็ดย่าง   ๗   กก. 
 ๒.  มะเขือเทศ   ๑๐   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเป็ดย่าง  สับเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือเทศ  เด็ดข้ัว  ล้างน้ําให้สะอาด 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม   
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่เป็ดย่าง พอเดือดอีกครั้งใส่มะเขือเทศ  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  
น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือเทศสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือเทศ  ใช้มะเขือพวง  องุ่น 

 
 
 

 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดหมูกับมะเขือเปราะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๗๕ - 
 

แกงเผ็ดหมูกับมะเขือเปราะ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ก.๔ – ๔.๑๐ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อหมูติดมัน 
มะเขือเปราะ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ใบโหระพา 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๙๒ 
๒๓๖.๓ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 

๒ 
๑๐.๒ 

๖ 
๑๒ 

๑๗.๗ 

๔๒ 
๑,๑๖๕.๕ 

๓๖๒ 
๗๙๘ 
๔๗๕ 
๔๒.๓ 
๒๑.๗ 
๒๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๑,๐๒๐ 
๓๑.๕ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๕ 
๔.๘ 
๓.๑ 
๐.๔ 
- 

๑๓,๗๑๖ 
๕,๘๙๐.๗ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑,๙๑๒.๕ 
๒๕๓.๒ 
๑๓๘.๗ 
๑๖๒.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๖๙๒.๒ ๓,๐๔๖.๖ ๒,๘๒๖.๓ ๔๔,๓๙๑.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๔๓.๙ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



- ๗๖ - 
 

แกงเผ็ดหมูกับมะเขือเปราะ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๕   กก. 
 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 

๘.  ใบโหระพา   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมันล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือเปราะ  ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔  แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัว  หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลาง  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําใบโหระพา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  ใส่เนื้อหมูติดมันคนให้ท่ัว 
 ๒.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  เค่ียวให้เดือด  ใส่มะเขือเปราะ  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๓.  พอเดือด  มะเขือเปราะสุก  ใส่พริกชี้ฟ้าสด  ใบโหระพา  ใบมะกรูด  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ  ใช้มะเขือพวง  มะเขือยาว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู  ใช้เนื้อปลา 

 
 

 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดป่าเน้ือกับหน่อไม้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๗๗ - 
 

แกงเผ็ดป่าเนื้อกับหน่อไม้ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๕ – ๕.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เนื้อ 
หน่อไม้ปี๊บ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบมะกรูด 
ใบกะเพรา 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระชาย 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๒ 

๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๓๕๐ 
๔๙๕ 
๑๐๖ 

๖ 
๑๓.๗ 
๑๐.๒ 
๖.๕ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๖๙๐ 
๓๖๒ 
๒๑.๗ 
๓๓.๖ 
๔๒.๓ 
๔๖ 

๔๗๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๔๘๖ 
๑๓๕ 
๔๔ 
๓.๑ 
๒.๑ 
๔.๘ 
๔ 

๐.๕ 
๖๖๑ 

- 

๙,๗๗๔ 
๕,๙๕๕ 
๒,๒๖๘ 
๑๓๘.๗ 
๒๐๘.๑ 
๒๕๓.๒ 
๒๔๖ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๐๐๗.๑ ๑,๗๘๒.๙ ๑,๓๔๐.๕ ๒๗,๒๒๔.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๗๒.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



- ๗๘ - 
 

แกงเผ็ดป่าเนื้อกับหน่อไม้ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อ    ๕   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ปี๊บ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๕.  ใบกะเพรา   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  กระชาย   ๐.๕   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 

๙.  น้ํามันพืช   ๑   ลิตร 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อ  ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิน้พองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้หั่นฝอย  ล้างน้ําแล้วผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ําเด็ดก้านกลางออกแล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําใบกะเพรา  ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ําเด็ดข้ัวออก  หั่นแฉลบบาง ๆ 
 ๖.  นํากระชาย  ล้างน้ําให้สะอาดหั่นฝอย 
วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟใส่น้ํามันพอร้อน  ตักน้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  ใส่เนื้อลงผัดคนให้เข้ากันพอสุก 
 ๒.  ตักเนื้อท่ีผัดกับน้ําพริกแกงเผ็ดใส่หม้อ  เติมน้ําตามต้องการ  พอเดือดปรุงรสด้วย  น้ําปลา  
น้ําตาลป๊ีบ  พอเดือด  ใส่หน่อไม้หั่นฝอย  ใส่กระชาย  พริกชี้ฟ้าสด  คนให้ท่ัว  พอเดือด  มะเขือเปราะสุก   
ยกลง  ใส่ใบมะกรูด  ใบกะเพรา  คนให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
            ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้ป๊ีบ  ใช้มะเขือยาว  มะเขือเปราะ  ถ่ัวฝักยาว   
            ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อ  ใช้เนื้อหมู  ปลาดุก  ปลาไหล 
หมายเหตุ  ถ้าเป็นแกงป่าเนื้อ  หรือหมู  จะใส่กระชายหรือไม่ใส่ก็ได้ 

 
 



 

 
 

แกงเผ็ดป่าไก่กับถ่ัวฝักยาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๗๙ - 
 

แกงเผ็ดป่าไก่กับถ่ัวฝักยาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๕ – ๕.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เนื้อไก่ 
ถ่ัวฝักยาว 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบมะกรูด 
ใบกะเพรา 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระชาย 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 

๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๓๘๒.๕ 
๑๐๖ 

๖ 
๑๓.๗ 
๑๐.๒ 
๖.๕ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๙๖๓.๙ 
๓๖๒ 
๒๑.๗ 
๓๓.๖ 
๔๒.๓ 
๔๖ 

๔๗๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๔๕.๙ 
๔๔ 
๓.๑ 
๒.๑ 
๔.๘ 
๔ 

๐.๕ 
๖๖๑ 

- 

๑๓,๕๙๔ 
๕,๗๙๘.๗ 
๒,๒๖๘ 
๑๓๘.๗ 
๒๐๘.๑ 
๒๕๓.๒ 
๒๔๖ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๕๘.๖ ๒,๐๕๖.๙ ๑,๖๔๗.๔ ๓๐,๘๘๘.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๐๘.๙ กิโลแคลอรี 
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แกงเผ็ดป่าไก่กับถ่ัวฝักยาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๕.  ใบกะเพรา   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  กระชาย   ๐.๕   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 

๙.  น้ํามันพืช   ๑   ลิตร 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่  ล้างน้ําสับเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําถ่ัวฝักยาว  ล้างน้ํา  ตัดหัวออกหั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําใบกะเพรา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ํา  เด็ดข้ัวออกหั่นแฉลบ 
 ๖.  นํากระชาย  ล้างน้ําให้สะอาดหั่นฝอย 
วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟใส่น้ํามัน  พอร้อนตักน้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  ใส่เนื้อไก่ลงผัด  คนให้เข้ากัน
พอสุก 
 ๒.  ตักเนื้อไก่ท่ีผัดกับน้ําพริกแกงเผ็ด  ใส่หม้อเติมน้ําตามความต้องการ  พอเดือดใส่ถ่ัวฝักยาว  ปรุงรสด้วย  
น้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  พอเดือดใส่กระชาย พริกชี้ฟ้าสด คนให้ท่ัว ถ่ัวฝักยาวสุก  ยกลง ใส่ใบมะกรูด ใบกะเพรา 
คนให้เข้ากัน   
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีถ่ัวฝักยาว ใช้มะเขือยาว มะเขือเปราะ  หน่อไม้  ฟักทอง  ถ้าไม่มีใบกะเพรา 
ใช้ใบโหระพา  ถ้าไม่มีกระชาย  ใช้ขม้ินขาว  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้ปลาดุก  ปลากะพง  ปลาไหล 
หมายเหตุ  ถ้าเป็นแกงป่าเนื้อ  หมู  จะใส่กระชาย  หรือไม่ใส่ก็ได้ 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับมะเขือเปราะ 
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แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับมะเขือเปราะ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๕ – ๕.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ปลาดุก 
มะเขือเปราะ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบมะกรูด 
ใบกะเพรา 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระชาย 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช       
น้ําปลา         

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 

๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๕๒๗.๑ 
๒๓๖.๓ 
๑๐๖ 

๖ 
๑๓.๗ 
๑๐.๒ 
๖.๕ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

๓๗.๘ 
๑,๑๖๕.๕ 

๓๖๒ 
๒๑.๗ 
๓๓.๖ 
๔๒.๓ 
๔๖ 

๔๗๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๒๘๗.๓ 
๓๑.๕ 
๔๔ 
๓.๑ 
๒.๑ 
๔.๘ 
๔ 

๐.๕ 
๖๖๑ 

- 

๘,๘๔๕.๓ 
๕,๘๙๐.๗ 
๒,๒๖๘ 
๑๓๘.๗ 
๒๐๘.๑ 
๒๕๓.๒ 
๒๔๖ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๒๕.๕ ๒,๒๙๖.๒ ๑,๐๓๘.๓ ๒๖,๒๓๑.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๖๒.๓ กิโลแคลอรี 
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แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับมะเขือเปราะ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาดุก   ๗   กก. 
 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๕.  ใบกะเพรา   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  กระชาย   ๐.๕   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาดุก  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างด้วยน้ําเกลือให้หมดเมือก  หั่นเป็นแว่น ๆ   
 ๒.  นํามะเขือเปราะ ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔  แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออกแล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําใบกะเพรา  ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ําเด็ดข้ัวออก  หั่นแฉลบ 
 ๖.  นํากระชายล้างน้ําให้สะอาด  หั่นเป็นฝอย 
วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพอร้อนตักน้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  ใส่ปลาดุกลงผัด คนให้เข้ากัน
พอสุก 
 ๒.  ตักปลาดุกท่ีผัดกับน้ําพริกแกงเผ็ดใส่หม้อเติมน้ําตาลตามต้องการ  พอเดือดใส่มะเขือเปราะ ปรุงรสด้วย 
น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา  พอเดือด  ใส่กระชาย  พริกชี้ฟ้าสด  คนให้ท่ัว  มะเขือเปราะสุกยกลงใส่ใบมะกรูด  ใบกะเพรา  
คนให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ  ใช้มะเขือยาว  มะเขือเจ้าพระยา  มะเขือแพะ  ถ้าไม่มีใบกะเพรา  
ใช้ใบโหระพา   ถ้าไม่มีกระชายใช้ขม้ินขาว  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาดุก  ใช้เนื้อหมู  ปลาไหล 
หมายเหตุ  ถ้าเป็นแกงป่าเนื้อ  หมู  ไม่ใส่กระชาย 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับหน่อไม้ 
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แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับหน่อไม้ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๕ – ๕.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ปลาดุก 
หน่อไม้ปี๊บ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบมะกรูด 
ใบกะเพรา 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระชาย 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 

๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๕๒๗.๑ 
๔๙๕ 
๑๐๖ 

๖ 
๑๓.๗ 
๑๐.๒ 
๖.๕ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

๓๗.๘ 
๖๙๐ 
๓๖๒ 
๒๑.๗ 
๓๓.๖ 
๔๒.๓ 
๔๖ 

๔๗๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๒๘๗.๓ 
๑๓๕ 
๔๔ 
๓.๑ 
๒.๑ 
๔.๘ 
๔ 

๐.๕ 
๖๖๑ 

- 

๘,๘๔๕.๓ 
๕,๙๕๕ 
๒,๒๖๘ 
๑๓๘.๗ 
๒๐๘.๑ 
๒๕๓.๒ 
๒๔๖ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕.๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๑๘๔.๒ ๑,๘๒๐.๗ ๑,๑๔๑.๘ ๒๖,๒๙๕.๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๖๓.๙ กิโลแคลอรี 
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แกงเผ็ดป่าปลาดุกกับหน่อไม้ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาดุก   ๗   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ปี๊บ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๕.  ใบกะเพรา   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  กระชาย   ๐.๕   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕ กก. 

๙.  น้ํามันพืช   ๑   ลิตร 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาดุก  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างด้วยน้ําเกลือให้หมดเมือก  หั่นเป็นแว่น ๆ 
 ๒.  นําหน่อไม้หั่นเป็นฝอย  นําไปล้างน้ํา  แล้วผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําใบมะกรูดล้างน้ําเด็ดก้านออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําใบกะเพรา  ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ําเด็ดข้ัวออก  หั่นแฉลบ 
 ๖.  นํากระชายล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นฝอย 
วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพอร้อนตักน้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม  ใส่ปลาดุกลงผัด  คนให้เข้ากัน
พอสุก 
 ๒.  ตักปลาดุกท่ีผัดกับน้ําพริกแกงเผ็ดใส่หม้อ  เติมน้ําตามความต้องการ  พอเดือดใส่หน่อไม้หั่นฝอย  
ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ 
 ๓.  พอเดือด  ใส่กระชาย  พริกชี้ฟ้าสด  คนให้ท่ัว  ใส่ใบมะกรูด  ใบกะเพรา  คนให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้  ใช้มะเขือยาว  มะเขือเปราะ  มะเขือเจ้าพระยา  ถ้าไม่มีใบกะเพรา           
ใช้ใบโหระพา  ถ้าไม่มีกระชายใช้ขม้ินขาว  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาดุก  ใช้เนื้อหมู  ปลากะพง  ปลาไหล 
หมายเหตุ  ถ้าเป็นแกงป่าเนื้อหรือหมู  จะใส่กระชาย  หรือไม่ใส่ก็ได้ 
 
 



 

 
 

แกงเผ็ดป่าปลาสวายกับหน่อไม้ 
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แกงเผ็ดป่าปลาสวายกับหน่อไม้ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๕ – ๕.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ปลาสวาย 
หน่อไม้ปี๊บ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบมะกรูด 
ใบกระเพรา 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระชาย 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 

๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๑๙๕.๗ 
๔๙๕ 
๑๐๖ 

๖ 
๑๓.๗ 
๑๐.๒ 
๖.๕ 
๒ 
- 

๑๗.๗ 

๑๑๔.๗ 
๖๙๐ 
๓๖๒ 
๒๑.๗ 
๓๓.๖ 
๔๒.๓ 
๔๖ 

๔๗๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๑,๓๕๑.๔ 
๑๓๕ 
๔๔ 
๓.๑ 
๒.๑ 
๔.๘ 
๔ 

๐.๕ 
๖๖๑ 

- 

๑๗,๔๐๔.๒ 
๕,๙๕๕ 
๒,๒๖๘ 
๑๓๘.๗ 
๒๐๘.๑ 
๒๕๓.๒ 
๒๔๖ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๘๕๒.๘ ๑,๘๙๗.๖ ๒,๒๐๕.๙ ๓๔,๘๕๔.๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๘.๕ กิโลแคลอรี 
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แกงเผ็ดป่าปลาสวายกับหน่อไม้ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาสวาย   ๗   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ปี๊บ   ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๕.  ใบกะเพรา   ๐.๕   กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕   กก. 
 ๗.  กระชาย   ๐.๕   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 

๙.  น้ํามันพืช   ๑   ลิตร 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาสวาย  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ขูดเมือกออก  ล้างด้วยน้ําเกลือหรือน้ําผสมน้ําส้ม 
เพ่ือให้หมดเมือก  หั่นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้หั่นเป็นฝอย  นําไปล้างน้ํา  ผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําใบกะเพรา  ล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ําเด็ดข้ัวออก  หั่นแฉลบ 
 ๖.  นํากระชาย  ล้างน้ําให้สะอาด  หั่นเป็นฝอย 
วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพอร้อนตักน้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม ใส่ปลาสวายลงผัด คนให้เข้ากัน
พอสุก 
 ๒.  ตักปลาสวายท่ีผัดกับน้ําพริกแกงเผ็ดใส่หม้อเติมน้ําตามความต้องการ  พอเดือดใส่หน่อไม้หั่นฝอย 
ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ 
 ๓.  พอเดือด  ใส่กระชาย  พริกชี้ฟ้าสด  คนให้ท่ัว  ใส่ใบกะเพรา  ใบมะกรูด  คนให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีหน่อไม้  ใช้มะเขือยาว  มะเขือเปราะ  ถ้าไม่มีใบกะเพรา  ใช้ใบโหระพา  ถ้าไม่มีกระชาย  
ใช้ขม้ินขาว  ถ้าไม่มีปลาสวายใช้ปลาดุก  ปลากะพง 

 
 



 

 
 

แกงมัสม่ันไก่กับมันเทศ 
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แกงมัสม่ันไก่กับมันเทศ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

เนื้อไก่ 
มันเทศ 
น้ําพริกแกงมัสม่ัน 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
ถ่ัวลิสงค่ัว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา   

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๕ 
๒ 
๗ 
๑ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๑๔๘.๕ 
๑๑๐ 
๒๔๕ 
๒๓ 

๒๘๖ 
๔ 

๑๗.๗ 

- 
๕,๕๖๘.๘ 

๓๗๐ 
๙๓๑ 
๕๖๗ 
๑๕๔ 
๙๕๐ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๒๔.๘ 
๒๒๖ 

๒,๐๐๙ 
๒ 

๔๗๐ 
๑ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๒๓,๐๙๒.๔ 

๓,๙๕๔ 
๒๒,๗๘๕ 
๒,๓๗๘ 
๕,๙๙๐ 
๓,๘๒๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๒๔๘.๒ ๘,๖๕๓.๑ ๓,๖๑๔.๘ ๗๖,๑๓๘.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๖๑.๔ กิโลแคลอรี 
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แกงมัสม่ันไก่กับมันเทศ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  มันเทศ   ๒๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงมัสม่ัน  ๒   กก. 
 ๔.  มะพร้าวขูด   ๗   กก. 
 ๕.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๖.  ถ่ัวลิสงค่ัว   ๑ กก. 

๗.  น้ําตาลป๊ีบ               ๑   กก. 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามันเทศล้างน้ํา  ปอกเปลือก  หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม   
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นํามะขามเปียก ล้างน้ํา  แช่ไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๕.  ถ่ัวลิสงล้างน้ํานําไปค่ัวแกะเปลือกท้ิง 
วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อไก่มาเค่ียวกับหางกะทิ 
 ๒.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมันใส่น้ําพริกแกงมัสม่ันลงผัดให้หอม  ใส่ถ่ัวลิสง  เค่ียวต่อสักครู่ 
 ๓.  พอเนื้อไก่สุก  ใส่มันเทศ  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  พอเดือดให้มันเทศสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ถ้าไม่มีมันเทศ  ใช้มันฝรั่ง  วิธีทําเช่นเดียวกัน 
 ๒.  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อวัว  เนื้อหมู 
หมายเหตุ  จะใช้สับปะรดแกงก็ได้ 

 
 
 
 
 

                                                



 

  
 

แกงส้มถ่ัวฝักยาวกับปลานิล 
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แกงส้มถ่ัวฝักยาวกับปลานิล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลานิล 
ถ่ัวฝักยาว 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๐ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๕๓๔.๗ 
๕๑๐ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๑,๒๘๕.๒ 

๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๙๗ 
๖๑.๒ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๗,๐๑๑.๘ 
๗,๗๓๑.๖ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๒๔๑.๔ ๒,๗๘๙.๕ ๑๘๖.๗ ๒๑,๘๐๓.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๘ กิโลแคลอรี 
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แกงส้มถ่ัวฝักยาวกับปลานิล 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลานิล   ๗   กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๒๐   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลานิลขอดเกล็ด  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม  
หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําถ่ัวฝักยาว  ล้างน้ํา  ตัดหัวและหางออก  หั่นเป็นท่อน ๆ   
 ๓.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งเนื้อปลานิลประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับน้ําพริกแกงส้ม 
ให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ําตามต้องการ  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่ปลานิล  พอเดือดใส่ถ่ัวฝักยาว  ปรุงรสด้วย น้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  
พอเดือดให้ถ่ัวฝักยาวสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีถ่ัวฝักยาว  ใช้หัวผักกาดสด  ผักกวางตุ้ง  ผักกาดขาว  มะละกอ  ผักบุ้งไทย  หน่อไม้ดอง  
ดอกแค 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลานิล  ใช้ปลาสีกุน  ปลาอินทรีย์  ปลาช่อน  ปลาเทโพ  ปลาสวาย  ปลาหมอ  
ปลากะพง  กุ้ง 

 
 
 

 
 
 



 

 
 

แกงส้มผักกวางตุ้งกับปลาช่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.wongnai.com/recipes/ugc/410573e95ffe47f4a0b37326ea9a3072 
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แกงส้มผักกวางตุ้งกับปลาช่อน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาช่อน (เนื้อ) 
ผักกวางตุ้ง 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๖ 
๒๕ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๘๐.๖ 
๔๔๖.๕ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๘๔๖ 
๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๒๐๓.๙ 
๔๗ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๖,๑๕๗.๕ 
๕,๕๙๓ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๒๓.๘ ๒,๓๕๐.๓ ๒๗๙.๔ ๑๘,๘๑๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘๘.๑ กิโลแคลอรี 
* ปลาช่อนท้ังตัว  ๗  กก. จะได้เนื้อปลาช่อนประมาณ  ๖  กก. 
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แกงส้มผักกวางตุ้งกับปลาช่อน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาช่อน   ๗   กก. / เนื้อปลาช่อน   ๖   กก. 
 ๒.  ผักกวางตุ้ง   ๒๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาช่อน  ขอดเกล็ด  ตัดครีบ  หาง  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ 
หรือน้ําผสมน้ําส้ม  หั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๒.  นําผักกวางตุ้ง  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ําหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งเนื้อปลาช่อน ประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับน้ําพริกแกงส้ม 
ให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ํา  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่ปลาช่อน  พอเดือดใส่ผักกวางตุ้ง ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  
พอเดือดให้ผักกวางตุ้งสุก ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกวางตุ้ง  ใช้ถ่ัวฝักยาว  ผักกาดขาว  หัวผักกาดสด  มะละกอ  ผักบุ้งไทย หน่อไม้ดอง  
และดอกแค 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาช่อน  ใช้ปลากะพง  ปลาสีกุน  ปลาอินทรีย์  ปลาหมอ  ปลาเทโพ  ปลาสวาย 

 
 

 
 
 
 
 



 

 
 

แกงส้มหัวผักกาดกับปลาสวาย 
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แกงส้มหัวผักกาดกับปลาสวาย 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาสวาย  
หัวผักกาดสด 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๕ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๑๙๕.๗ 
๒๖๒.๕ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

๑๑๔.๗ 
๑,๔๗๐ 
๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๑,๓๕๑.๓ 
๕๒.๕ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๑๗,๔๐๓.๓ 
๗,๔๐๒.๕ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๖๕๔.๙ ๓,๐๘๙ ๑,๔๓๒.๓ ๓๑,๘๖๖.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๑๘.๗ กิโลแคลอรี 
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แกงส้มหัวผักกาดกับปลาสวาย 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาสวาย   ๗   กก. 
 ๒.  หัวผักกาดสด   ๒๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาสวายผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม  หั่นเป็นชิ้น
พองาม 
 ๒.  นําหัวผักกาดสด  ล้างน้ําปอกเปลือก  หั่นแฉลบกลับไปกลับมาเป็นชิ้นพอประมาณ  
 ๓.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งเนื้อปลาสวาย ประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับน้ําพริกแกงส้ม 
ให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ํา  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่ปลาสวาย  พอเดือดใส่หัวผักกาดสด  ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  
พอเดือดให้หัวผักกาดสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีหัวผักกาดสด  ใช้ถ่ัวฝักยาว  ผักกาดขาว  ผักกวางตุ้ง  ผักบุ้งไทย  มะละกอ  และดอกแค 
 ๒.  ถ้าไม่มีปลาสวาย  ใช้ปลากะพง  ปลาสีกุน  ปลาช่อน 
  
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงส้มมะละกอกับกุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๙๕ - 
 

แกงส้มมะละกอกับกุ้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

กุ้ง   
มะละกอ 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๕ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๔๑๖.๘ 
๑๖๐.๕ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

๗๒.๕ 
๑,๗๙๒.๓ 

๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๗๒.๕ 
๒๖.๘ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๖,๖๐๙.๗ 
๘,๐๕๒.๔ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๗๔ ๓,๓๖๙.๑ ๑๒๗.๘ ๒๑,๗๒๒.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๗.๒ กิโลแคลอรี   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๙๖ - 
 

แกงส้มมะละกอกับกุ้ง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  กุ้ง    ๗   กก. 
 ๒.  มะละกอ   ๒๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นํากุ้งล้างน้ําท้ังเปลือก  แกะเปลือกออกผ่าหลัง  ดึงเอาเส้นดํากลางหลังออก 
 ๒.  นํามะละกอล้างน้ําปอกเปลือก  หั่นแฉลบกลับไปกลับมา  เป็นชิ้นพองาม  
 ๓.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งกุ้ง ประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับน้ําพริกแกงส้มให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ํา  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่กุ้ง  พอเดือดใส่มะละกอ  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ   น้ําส้มมะขาม  พอเดือด
ให้มะละกอสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ถ้าไม่มีมะละกอ  ใช้ผักกาดขาว  หัวผักกาดสด  ผักกวางตุ้ง  ผักบุ้งไทย  หน่อไม้ดอง  และดอกแค 
 ๒.  ถ้าไม่มีกุ้ง  ใช้ปลาช่อน  ปลากะพง  ปลาเทโพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงส้มดอกแคกับปลาช่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๙๗ - 
 

แกงส้มดอกแคกับปลาช่อน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาช่อน (เนื้อ) 
ดอกแค 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๖ 
๒๕ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๘๐.๗ 
๓๖๕.๕ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๑,๖๙๘.๕ 

๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๒๐๓.๙ 
๔๓ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๖,๑๕๗.๙ 
๘,๖๔๓ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑.๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๖๔๒.๙ ๓,๒๐๒.๘ ๒๗๕.๔ ๒๑,๘๖๑.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๘.๖ กิโลแคลอรี 
* ปลาช่อนท้ังตัว  ๗  กก. จะได้เนื้อปลาช่อนประมาณ  ๖  กก. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๙๘ - 
 

แกงส้มดอกแคกับปลาช่อน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาช่อน   ๗   กก. / เนื้อปลาช่อน   ๖  กก. 
 ๒.  ดอกแค   ๒๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาช่อนขอดเกล็ด  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม  
หั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๒.  นําดอกแค  ล้างน้ําเด็ดข้ัว  
 ๓.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งเนื้อปลาช่อน ประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับน้ําพริกแกงส้ม 
ให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ํา  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่ปลาช่อน พอเดือดใส่ดอกแค  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  พอเดือด
ให้ดอกแคสุก ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีดอกแค  ใช้ผักกาดขาว  หัวผักกาดสด  ผักกวางตุ้ง  มะละกอ  ผักบุ้งไทย  หน่อไม้ดอง  
และดอกแค 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาช่อน  ใช้ปลากะพง  ปลาอินทรีย์  ปลาเทโพ  ปลาหมอ  ปลาสวาย  กุ้ง 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 

แกงส้มหน่อไม้ดองกับปลาสีกุน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๙๙ - 
 

แกงส้มหน่อไม้ดองกับปลาสีกุน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาสีกุน 
หน่อไม้ดอง 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๖๗๐.๘ 
๒๐๕.๘ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๕๑๔.๕ 
๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๒๒.๗ 
๔๔.๑ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๖,๘๘๗.๕ 
๓,๒๗๘.๑ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๐๗๓.๓ ๒,๐๑๘.๘ ๙๕.๓ ๑๗,๒๒๖.๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๗๒.๓ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๑๐๐ - 
 

แกงส้มหน่อไม้ดองกับปลาสีกุน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาสีกุน   ๗   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ดอง    ๑๕   กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาสีกุนผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม         
หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้ดองล้างน้ํา  บีบให้แห้ง 
 ๓.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งเนื้อปลาสีกุน ประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับ                      
น้ําพริกแกงส้มให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ํา  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่ปลาสีกุน  พอเดือดใส่หน่อไม้ดอง  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  
พอเดือดให้หน่อไม้ดองสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้ดอง  ใช้ผักกาดขาว  ถ่ัวฝักยาว  หัวผักกาดสด ผักกวางตุ้ง  มะละกอ  ผักบุ้งไทย
และดอกแค 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาสีกุน  ใช้ปลากะพง  ปลาอินทรีย์  ปลาช่อน  ปลาเทโพ  ปลาสวาย  ปลาหมอ  กุ้ง 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แกงส้มผักรวมกับปลาช่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๑๐๑ - 
 

แกงส้มผักรวมกับปลาช่อน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ก.๗ – ๗.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาช่อน (เนื้อ) 
ดอกแค 
หัวผักกาดสด 
ถ่ัวฝักยาว 
ผักกวางตุ้ง 
น้ําพริกแกงส้ม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๖ 
๕ 

๑๐ 
๕ 
๕ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๘๐.๗ 
๗๓.๑ 
๑๐๕ 

๑๒๗.๕ 
๘๙.๓ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

- 
๓๓๙.๗ 
๕๘๘ 

๓๒๑.๓ 
๑๖๙.๒ 
๓๕๐ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๒๐๓.๙ 
๘.๖ 
๒๑ 

๑๕.๓ 
๙.๔ 
๒๖ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๖,๑๕๗.๙ 
๑,๗๒๘.๖ 
๒,๙๖๑ 

๑,๙๓๒.๙ 
๑,๑๑๘.๖ 
๒,๒๕๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๖๗๒.๓ ๒,๙๒๒.๕ ๒๘๖.๗ ๒๐,๙๕๙.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๙.๖ กิโลแคลอรี  
* ปลาช่อนท้ังตัว  ๗  กก. จะได้เนื้อปลาช่อนประมาณ  ๖  กก. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๑๐๒ - 
 

แกงส้มผักรวมกับปลาช่อน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาช่อน   ๗   กก. / เนื้อปลาช่อน   ๖  กก. 
 ๒.  ดอกแค   ๕   กก. 
 ๓.  หัวผักกาดสด   ๑๐ กก. 

๔.  ถ่ัวฝักยาว   ๕ กก. 
๕.  ผักกวางตุ้ง   ๕ กก. 

 ๖.  น้ําพริกแกงส้ม  ๒   กก. 
 ๗.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาช่อนขอดเกล็ด  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ  หรือน้ําผสมน้ําส้ม  
หั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๒.  นําดอกแค  ล้างน้ําเด็ดข้ัว  
 ๓.  นําหัวผักกาดสด  ล้างน้ําปอกเปลือก  หั่นแฉลบกลับไปกลับมาเป็นชิ้นพอประมาณ  
 ๔.  นําถ่ัวฝักยาว  ล้างน้ํา  ตัดหัวและหางออก  หั่นเป็นท่อน ๆ   
 ๕.  นําผักกวางตุ้ง  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ําหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๖.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  แบ่งเนื้อปลาช่อน ประมาณ  ๑  กก.  ต้มกับน้ําเล็กน้อย  พอสุกนํามาโขลกกับน้ําพริกแกงส้ม   
ให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกแกงส้มลงในหม้อ  ใส่น้ํา  ยกข้ึนต้ังไฟ 
 ๓.  น้ําแกงเดือดใส่ปลาช่อน พอเดือดใส่ดอกแค  หัวผักกาดสด  ถ่ัวฝักยาว  ผักกวางตุ้ง             
ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  พอเดือดให้ผักสุก ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาช่อน  ใช้ปลากะพง  ปลาอินทรีย์  ปลาเทโพ  ปลาหมอ  ปลาสวาย  กุ้ง 



 

 

 
 

ต้มกะทิฟักเขียวกับปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pim.in.th/side-dish-by-fish/694-tom-kati-fak 



 

- ๑๐๓ - 
 

ต้มกะทิฟักเขียวกับปลาทู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ปลาทูสด 
ฟักเขียว 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
หอมแดง 
กะปิ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๖ 
๒๕ 
๖ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๑๗๙.๔ 
๑๐๒ 
๒๑๐ 
๒๓ 
๒ 

๑๑.๓ 
๑๓.๘ 
๑๗.๗ 

- 
๑,๑๔๗.๕ 

๗๙๘ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 
๗๖.๒ 
๑๔.๑ 

๑๑๒.๓ 

๒๖๕.๗ 
๕๑ 

๑,๗๒๒ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๓.๖ 
- 

๗,๑๐๘.๙ 
๕,๔๕๗ 

๑๙,๕๓๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๓๕๔.๕ 
๑๔๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๕๙.๒ ๓,๑๙๐.๑ ๒,๐๔๕.๓ ๓๗,๔๐๔.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๗๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๑๐๔ - 
 

ต้มกะทิฟักเขียวกับปลาทู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด  ๖   กก. 
 ๒.  ฟักเขียว  ๒๕   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด  ๖  กก. 
 ๔.  มะขามเปียก  ๑  กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ  ๐.๕  กก. 
 ๖.  หอมแดง  ๐.๕   กก. 
 ๗.  กะปิ   ๐.๓ กก.  
 ๘.  น้ําปลา  ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทู  มาตัดหัวตัดหาง แล้วหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๒.  นําฟักเขียวปอกเปลือก  หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมพองาม 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหาง 
 ๔.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๕.  นําหอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ําแล้วซอย โขลกกับกะปิ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําหอมแดงกับกะปิท่ีโขลก  ต้มกับหางกะทิและฟักเขียว  พอเดือดใส่ปลาทู 

๒.  ต้มให้เดือด  พอฟักเขียวและปลาทูสุกใส่น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขามเปียก  น้ําปลา  หัวกะทิ  
พอเดือดท่ัวชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีฟักเขียว  ใช้มะละกอดิบ สายบัว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาทู ใช้ปลาลัง  ปลาหางแข็ง 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ต้มกะทิหน่อไม้ดองกับเน้ือเค็ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://gramho.com/explore-hashtag/ 



 

- ๑๐๕ - 
 

ต้มกะทิหน่อไม้ดองกับเนื้อเค็ม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เนื้อเค็ม 
หน่อไม้ดอง 
พริกชี้ฟ้าสด 
ใบมะกรูด 
ตะไคร้ 
หอมแดง 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๔ 
๑๕ 
๐.๓ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๖ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๒๒๕.๕ 
๒๐๕.๘ 

๖.๑ 
๖ 

๔.๕ 
๑๑.๓ 
๒๑๐ 
๒๓ 
๔ 

๑๗.๗ 

- 
๕๑๔.๕ 
๒๕.๔ 
๒๑.๗ 
๙๒ 

๗๖.๒ 
๗๙๘ 
๕๖๗ 
๙๕๐ 

๑๑๒.๓ 

๔๔๑.๒ 
๔๔.๑ 
๒.๙ 
๓.๑ 
๖.๕ 
๐.๕ 

๑,๗๒๒ 
๒ 
๑ 
- 

๘,๘๗๒.๘ 
๓,๒๗๘.๑ 
๑๕๒.๑ 
๑๓๘.๗ 
๔๔๔.๕ 
๓๕๔.๕ 

๑๙,๕๓๐ 
๒,๓๗๘ 
๓,๘๒๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๑๓.๙ ๓,๑๕๗.๑ ๒,๒๒๓.๓ ๓๙,๔๙๓.๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๙๔.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๐๖ - 
 

ต้มกะทิหน่อไม้ดองกับเนื้อเค็ม 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อเค็ม  ๔   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ดอง  ๑๕   กก. 
 ๓.  พริกชี้ฟ้าสด  ๐.๓   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด  ๐.๑   กก. 
 ๕.  ตะไคร้  ๐.๕   กก. 
 ๖.  หอมแดง  ๐.๕   กก. 

๗.  มะพร้าวขูด  ๖   กก. 
 ๘.  มะขามเปียก  ๑   กก. 
 ๙.  น้ําตาลป๊ีบ  ๑   กก.   
 ๑๐.  น้ําปลา  ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อเค็มมาล้างน้ํา  หั่นแฉลบบาง ๆ ชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้ดอง  ล้างน้ํานําข้ึนใส่ตะแกรงให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ําหั่นแฉลบ 
 ๔.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  ล้างน้ํา  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําตะไคร้ ตัดโคน  ลอกก้านแก่ออก  ล้างน้ํา  หั่นฝอย 
 ๖.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหาง 
 ๗.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ําแล้วแช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๘.  นําหอมแดง  ปอกเปลือกล้างน้ําแล้วนํามาซอย   
วิธีทํา 
 ๑.  ต้มหางกะทิกับเนื้อเค็ม 
 ๒.  เค่ียวให้เนื้อเค็มเป่ือย  ใส่หน่อไม้ดอง  พอเดือดปรุงรสด้วยน้ําส้มมะขามเปียก  น้ําตาลป๊ีบ  
น้ําปลา  พริกชี้ฟ้าสด  ตะไคร้  ใบมะกรูด  หอมแดง  หัวกะทิ  พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้ดองใช้สายบัว 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อเค็ม  ใช้ปลาสลิดแห้ง 

 
 



 

 

 
 

ต้มกะทิสายบัวกับปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

- ๑๐๗ - 
 

ต้มกะทิสายบัวกับปลาทู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ปลาทูสด 
สายบัว 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
หอมแดง 
กะปิ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๒๕ 
๖ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๑๖๖.๔ 
๗๓.๕ 
๒๑๐ 
๒๓ 
๒ 

๑๑.๓ 
๑๓.๘ 
๑๗.๗ 

๑๖.๒ 
๕๘๘ 
๗๙๘ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 
๗๖.๒ 
๑๔.๑ 

๑๑๒.๓ 

๒๓๗.๖ 
๒๔.๕ 

๑,๗๒๒ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๓.๖ 
- 

๖,๘๖๘.๘ 
๒,๘๖๖.๕ 
๑๙,๕๓๐ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๓๕๔.๕ 
๑๔๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๑๗.๗ ๒,๖๔๖.๘ ๑,๙๙๐.๗ ๓๔,๕๗๔.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๕.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๐๘ - 
 

ต้มกะทิสายบัวกับปลาทู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด  ๕   กก. 
 ๒.  สายบัว  ๒๕   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด  ๖   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก  ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ  ๐.๕   กก. 
 ๖.  หอมแดง  ๐.๕  กก. 
 ๗.  กะปิ   ๐.๓ กก. 
 ๘.  น้ําปลา  ๐.๙  ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทู  มาตัดหัวตัดหาง แล้วหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๒.  นําสายบัวลอกเปลือกออก  เด็ดเป็นท่อน ๆ ล้างน้ําให้สะอาด 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหาง 
 ๔.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๕.  นําหอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ําแล้วซอย โขลกกับกะปิ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําหอมแดงกับกะปิท่ีโขลก  ต้มกับหางกะทิและสายบัว พอเดือดใส่ปลาทู 
 ๒.  ต้มให้เดือด  พอสุกใส่น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา  น้ําส้มมะขามเปียก  หอมแดง  หัวกะทิ  พอเดือดท่ัว
ชิมรสตามตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีสายบัว  ใช้หน่อไม้ดอง 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาทู  ใช้ปลาลัง 
 ๓.  มะขามเปียก  ถ้าไม่มีใช้มะดัน 
 
 
 
 
 
 



 

 

  
 

ต้มข่าไก่กับกะหลํ่าปลี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://thaimenu2u.blogspot.com/2014/02/blog-post_751.html 



 

- ๑๐๙ - 
 

ต้มข่าไก่กับกะหล่ําปลี 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 

   ๓. 
   ๔. 

๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อไก่ 
กะหล่ําปลี 
มะพร้าวขูด 
ข่าอ่อน 
ตะไคร้ 
ใบมะกรูด 
มะขามเปียก 
พริกข้ีหนูสด 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๒๐ 
๖ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๑ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๓๐๓ 
๒๑๐ 
๑๓ 
๔.๕ 
๖ 

๒๓ 
๑๐.๒ 
๑๗.๗ 

- 
๙๔๙.๔ 
๗๙๘ 
๓๑ 
๙๒ 

๒๑.๗ 
๕๖๗ 
๓๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๔๐.๔ 

๑,๗๒๒ 
๓ 

๖.๕ 
๓.๑ 
๒ 

๔.๕ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๕,๓๗๓.๒ 
๑๙,๕๓๐ 

๒๐๓ 
๔๔๔.๕ 
๑๓๘.๗ 
๒,๓๗๘ 
๒๓๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๐๐๑.๔ ๒,๖๐๙.๒ ๒,๖๖๓.๕ ๔๒,๔๑๓.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๒๔.๑ กิโลแคลอรี   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๑๐ - 
 

ต้มข่าไก่กับกะหล่ําปลี 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่  ๗  กก. 
 ๒.  กะหล่ําปลี  ๒๐   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด  ๖ กก. 
 ๔.  ข่าอ่อน  ๑   กก. 
 ๕.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๖.  ใบมะกรูด  ๐.๑   กก. 
 ๗.  มะขามเปียก  ๑   กก. 
 ๘.  พริกข้ีหนูสด  ๐.๓   กก. 
 ๙.  น้ําปลา  ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้น พองาม 
 ๒.  นํากะหล่ําปลี  ล้างน้ํา  หัน่เป็นชิ้นพองาม 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหาง 

๔.  นําข่าอ่อน  ล้างน้ําหั่นบาง ๆ 
 ๕.  นําตะไคร้ตัดโคน  ลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๖.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออกแล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๗.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๘.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ํา  ปลิดก้านออก  บุบพอแตก 
วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อไก่มาเค่ียวกับหางกะทิพอเดือด 
 ๒.  พอเนื้อไก่เป่ือย  ใส่ตะไคร้  ข่าอ่อน  กะหล่ําปลี  พอเดือดใส่น้ําปลา  และหัวกะทิ    
 ๓.  ก่อนจะยกลง  เติมน้ําส้มมะขามเปียก ใส่ใบมะกรูด  พริกข้ีหนูสด  คนให้ท่ัวชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีกะหล่ําปลี  ใช้ หัวปลี  หน่อไม้สด  
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้ปลาช่อน 
 ๓.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะขาม  ใช้มะนาว มะเขือเทศ 
 
 



 

 

 
 

ต้มซุปไก่กับมันเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๑๑ - 
 

ต้มซุปไก่กับมันเทศ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๓ – ๓.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อไก่ 
มันเทศ 
หอมหัวใหญ่ 
มะเขือเทศ 
ข้ึนฉ่าย 
พริกไทยป่น 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๗ 
๒๕ 
๓ 
๓ 

๐.๕ 
๐.๐๒ 
๐.๓ 

๑,๔๑๔ 
๑๔๘.๕ 
๔๓.๓ 
๓๒.๗ 
๖.๖ 
๒.๓ 
- 

- 
๕,๕๖๘.๘ 

๑๗๓ 
๑๕๗ 
๑๘.๗ 
๑๓.๗ 

- 

๘๘๒ 
๒๔.๘ 
๓.๑ 
๙.๘ 
๐.๘ 
๑.๓ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๒๓,๐๙๒.๔ 

๘๙๓.๑ 
๘๔๗ 

๑๐๘.๔ 
๗๕.๗ 

- 
 รวม   ๑,๖๔๗.๔ ๕,๙๓๑.๒ ๙๒๑.๘ ๓๘,๖๑๐.๖ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๘๖.๑ กิโลแคลอรี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

- ๑๑๒ - 
 

ต้มซุปไก่กับมันเทศ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่  ๗   กก. 
 ๒.  มันเทศ  ๒๕   กก. 
 ๓.  หอมหัวใหญ่  ๓   กก. 
 ๔.  มะเขือเทศ  ๓   กก. 
 ๕.  ข้ึนฉ่าย  ๐.๕ กก. 
 ๖.  พริกไทยป่น  ๐.๐๒   กก. 
 ๗.  เกลือ  ๐.๓   กก. 
วิธีเตรียม  
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามันเทศ ล้างน้ํา ปอกเปลือก  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๓.  นําหอมหัวใหญ่  ปอกเปลือกสีน้ําตาลออก  ล้างน้ําแล้วหั่นตามยาวของหัว 
 ๔.  นํามะเขือเทศ  ล้างน้ํา  ปลิดก้านท้ิง  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๕.  ข้ึนฉ่าย ล้างน้ํา หั่นเป็นท่อนพองาม 
วิธีทํา 
 ๑.  นําหม้อต้ังไฟ  ใส่น้ําตามต้องการ  ใส่เนื้อไก่  เกลือ  พริกไทยป่น ปิดฝาให้สนิท  ต้มให้เดือดด้วยไฟ
ค่อนข้างแรง 
 ๒.  พอเดือด  เปิดฝาช้อนฟองท้ิง  แล้วใส่มันเทศ  หอมหัวใหญ่  มะเขือเทศ  เค่ียวพอเดือด  ใส่ข้ึนฉ่าย  
ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  เวลาเสิร์ฟซุป  ตักใส่ชามขณะท่ียังร้อน  
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมันเทศ  ใช้มันฝรั่ง หน่อไม้หรือหน่อไม้ปี๊บ   
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อวัว 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ต้มซุปเน้ือกับมันเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.wongnai.com/recipes/ugc/45501302a2424cc9b7436bfb63779330 



 

- ๑๑๓ - 
 

ต้มซุปเนื้อกับมันเทศ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๓ – ๓.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อ 
มันเทศ 
หอมหัวใหญ่ 
มะเขือเทศ 
ข้ึนฉ่าย 
พริกไทยป่น 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๕ 
๒๕ 
๓ 
๓ 

๐.๕ 
๐.๐๒ 
๐.๓ 

๑,๓๕๐ 
๑๔๘.๕ 
๔๓.๓ 
๓๒.๗ 
๖.๖ 
๒.๓ 
- 

- 
๕๕๖๘.๘ 

๑๗๓ 
๑๕๗ 
๑๘.๗ 
๑๓.๗ 

- 

๔๘๖ 
๒๔.๘ 
๓.๑ 
๙.๘ 
๐.๘ 
๑.๓ 
- 

๙,๗๗๔ 
๒๓,๐๙๒.๔ 

๘๙๓.๑ 
๘๔๗ 

๑๐๘.๔ 
๗๕.๗ 

- 
 รวม   ๑,๕๘๓.๔ ๕,๙๓๑.๒ ๕๒๕.๘ ๓๔,๗๙๐.๖ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๗.๙  กิโลแคลอรี  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๑๔ - 
 

ต้มซุปเนื้อกับมันเทศ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อ   ๕   กก. 
 ๒.  มันเทศ  ๒๕   กก. 
 ๓.  หอมหัวใหญ่  ๓   กก. 
 ๔.  มะเขือเทศ  ๓   กก. 
 ๕.  ข้ึนฉ่าย  ๐.๕ กก. 
 ๖.  พริกไทยป่น  ๐.๐๒   กก. 
 ๗.  เกลือ  ๐.๓   กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามันเทศล้างน้ําปอกเปลือก  หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม   
 ๓.  นําหอมหัวใหญ่  ลอกเปลือกสีน้ําตาลออก  ล้างน้ํา  หั่นตามยาว 
 ๔.  นํามะเขือเทศ  ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๕.  ข้ึนฉ่าย ล้างน้ํา หั่นเป็นท่อนพองาม 
วิธีทํา 
 ๑.  นําหม้อต้ังไฟ  ใส่น้ําตามต้องการ  ใส่เนื้อ  เกลือ  พริกไทย  ปิดฝาให้สนิท  ต้มให้เดือดด้วยไฟ
ค่อนข้างแรง 
 ๒.  พอเดือดเปิดฝา  ช้อนฟองท้ิง  แล้วใส่มันเทศ  หอมหัวใหญ่  มะเขือเทศ  เค่ียวไฟรุม ๆ จนเนื้อเป่ือย  
ชิมรสตามชอบ  ใส่ข้ึนฉ่าย ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  เวลาเสิร์ฟซุป  ตักใส่ชามขณะท่ียังร้อน ๆ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมันเทศ  ใช้มันฝรั่ง  หรือหน่อไม้ 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อ  ใช้เนื้อไก่ 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ต้มเครื่องในวัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.maeban.co.th 



 

- ๑๑๕ - 
 

ต้มเครื่องในวัว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๓ – ๓.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เครื่องในวัว 
ข่าอ่อน 
ตะไคร้ 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูสด 
ผักกาดหอม 
กระเทียม 
เกลือ 
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๕  
๐.๙ 

๒,๙๙๐.๔ 
๑๓ 
๔.๕ 
๓๐ 

๑๐.๒ 
๕๒.๓ 
๑๐.๙ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๒๖๒.๗ 
๓๑ 
๙๒ 

๑๐๘.๕ 
๓๗.๘ 
๙๘.๑ 
๔๕.๙ 

- 
๑๘.๑ 

๑๑๒.๓ 

๗๐๒.๗ 
๓ 

๖.๕ 
๑๕.๕ 
๔.๕ 
๓.๓ 
๐.๒ 
- 
- 
- 

๑๙,๓๓๖.๗ 
๒๐๓ 

๔๔๔.๕ 
๖๙๓.๕ 
๒๓๒.๕ 
๖๓๑.๓ 
๒๒๙ 

- 
๗๒.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๓,๑๒๙ ๘๐๖.๔ ๗๓๕.๗ ๒๒,๓๖๒.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๓.๖ กิโลแคลอรี   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

- ๑๑๖ - 
 

ต้มเครื่องในวัว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เครื่องในวัว   ๑๒   กก. 
 ๒.  ข่าอ่อน   ๑   กก. 
 ๓.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๕   กก. 
 ๕.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๖.  ผักกาดหอม   ๓   กก. 
 ๗.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๘.  เกลือ   ๐.๒   กก. 

๙.  น้ําส้มสายช ู   ๐.๕   ลิตร 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙  ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเครื่องในวัว  นํามาขยําเกลือ  แล้วล้างน้ําให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้น ๆ พองาม 
 ๒.  นําข่าอ่อน  ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นําตะไคร้  ตัดโคน  ลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๔.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา เด็ดก้านกลางออก แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ํา  ปลิดก้าน 
 ๖.  นําผักกาดหอม  เด็ดเป็นใบ ๆ ล้างน้ํา แล้วหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๗.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ล้างน้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  นําเครื่องในวัว  ใส่หม้อ  เติมน้ําตามต้องการ  ใส่ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  พอเดือดช้อนฟองและ
มันท่ีลอยหน้าท้ิง  แล้วเค่ียวต่อไปจนเป่ือย  เติมน้ําปลา  ชิมรสตามชอบ 
 ๒.  โขลกพริกข้ีหนูสดกับเกลือ  กระเทียม  ให้ละเอียด  เทน้ําส้มสายชูผสม  ใช้สําหรับเป็นน้ําจิ้ม 
วิธีเสิร์ฟ  ใช้ใบผักกาดหอมรองก้นชาม  แล้วตักเครื่องในวัวใส่  รับประทานกับน้ําจิ้ม  ต้องเสิร์ฟขณะร้อน ๆ  
ของท่ีใช้แทนกันได้  
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกาดหอม  ใช้ผักบุ้งจีน 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเครื่องในวัว  ใช้เนื้อเอ็น  หรือเนื้อพ้ืนท้องสามชั้น 
 ๓.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีน้ําส้มสายชู  ใช้มะนาว 
   
 



 

 

  
 

ต้มยําไก่กับเห็ดนางฟ้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๑๗ - 
 

ต้มยําไก่กับเห็ดนางฟ้า 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๔ – ๔.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เนื้อไก่ 
เห็ดนางฟ้า 
ตะไคร้ 
ข่า 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
มะเขือเทศ 
ผักชี 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑  
๐.๓ 
๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๒๗๒.๖ 

๔.๕ 
๔.๕ 
๖ 

๑๐.๒ 
๑๕ 

๓๒.๗ 
๔.๒ 

๑๗.๗ 

- 
๖๕๑.๘ 

๙๒ 
๖๒ 

๒๑.๗ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๕๗ 
๙.๒ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๒๓.๗ 
๖.๕ 
๑ 

๓.๑ 
๔.๕ 
๗๒ 
๙.๘ 
๐.๕ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๓,๙๑๐.๙ 
๔๔๔.๕ 
๒๗๕ 

๑๓๘.๗ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๘๔๗ 
๕๘.๑ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๘๑.๔ ๑,๓๒๐.๘ ๑,๐๐๓.๑ ๒๑,๔๓๖.๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๔.๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๑๑๘ - 
 

ต้มยําไก่กับเห็ดนางฟ้า 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  เห็ดนางฟ้า   ๑๕   กก. 
 ๓.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๔.  ข่า    ๐.๕ กก. 
 ๕.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๖.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๗.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๘.  มะเขือเทศ   ๓ กก. 
 ๙.  ผักช ี   ๐.๒ กก. 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําเห็ดนางฟ้า  ล้างน้ํา  ตัดรากฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๓.  นําตะไคร้ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๔.  นําข่าล้างน้ํา  หั่นเป็นแว่น 
 ๕.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ําปลิดก้านออก  บุบพอแตก 
 ๗.  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๘.  นํามะเขือเทศ  ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๙.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด   ใบหั่นเป็นท่อน ๆ 
วิธีทํา  นําหม้อตั้งไฟเติมน้ําตามต้องการ  ใส่ ข่า  ตะไคร้  เคี่ยวพอเดือด ใส่เนื้อไก่ต้มจนสุก  เติมน้ําปลา  
ใส่เห็ดนางฟ้า พอเห็ดนางฟ้าสุก  ก่อนยกลง  ใส่ใบมะกรูด  พริกข้ีหนูบุบ  มะเขือเทศ  มะนาว  ชิมรสเปรี้ยว
เค็ม โรยหน้าด้วยผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีเห็ดนางฟ้า  ใช้เห็ดฟาง   
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อวัว  ปลาช่อน 
 ๓.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะนาว  ใช้มะขามเปียก 
 



 

 

 
 

ต้มยําขาหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://cookpad.com/th/recipes/5966520 



 

- ๑๑๙ - 
 

ต้มยําขาหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๔ – ๔.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม)  พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ขาหมู 
เห็ดนางฟ้า 
ข่า 
ตะไคร้ 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
มะเขือเทศ 
ผักชี 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑  
๐.๓ 
๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๙ 

๑,๕๗๔.๓ 
๒๗๒.๖ 

๔.๕ 
๔.๕ 
๖ 

๑๐.๒ 
๑๕ 

๓๒.๗ 
๔.๒ 

๑๗.๗ 

๑๒๗.๔ 
๖๕๑.๘ 

๖๒ 
๙๒ 

๒๑.๗ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๕๗ 
๙.๒ 

๑๑๒.๓ 

๑,๑๒๘.๔ 
๒๓.๗ 

๑ 
๖.๕ 
๓.๑ 
๔.๕ 
๗๒ 
๙.๘ 
๐.๕ 
- 

๑๖,๙๖๒.๔ 
๓,๙๑๐.๙ 

๒๗๕ 
๔๔๔.๕ 
๑๓๘.๗ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๘๔๗ 
๕๘.๑ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๔๑.๗ ๑,๔๔๘.๒ ๑,๒๔๙.๕ ๒๔,๘๐๕.๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๔๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๒๐ - 
 

ต้มยําขาหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ขาหมู   ๗   กก. 
 ๒.  เห็ดนางฟ้า   ๑๕   กก. 
 ๓.  ข่า    ๐.๕ กก. 
 ๔.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๕.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๖.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๗.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๘.  มะเขือเทศ   ๓ กก. 
 ๙.  ผักช ี   ๐.๒ กก. 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําขาหมูล้างน้ํา  สับเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําเห็ดนางฟ้า  ล้างน้ํา  ตัดรากฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๓.  นําข่าล้างน้ํา  หั่นเป็นแว่น 
 ๔.  นําตะไคร้ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๕.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ําปลิดก้านออก  บุบพอแตก 
 ๗.  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๘.  นํามะเขือเทศ  ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๙.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด   ใบหั่นเป็นท่อน ๆ 
วิธีทํา  นําหม้อต้ังไฟเติมน้ําตามต้องการ  ใส่ ข่า  ตะไคร้  เค่ียวพอเดือด ใส่ขาหมูต้มจนเป่ือย  เติมน้ําปลา   
ใส่เห็ดนางฟ้า พอเห็ดนางฟ้าสุก  ก่อนยกลง  ใส่ใบมะกรูด  พริกข้ีหนูบุบ  มะเขือเทศ  มะนาว  ชิมรสเปรี้ยวเค็ม 
โรยหน้าด้วยผักช ี
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีเห็ดนางฟ้า  ใช้เห็ดฟาง   
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีขาหมู  ใช้เนื้อหมู  ปลาช่อน 
 ๓.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะนาว  ใช้มะขามเปียก 
 



 

 

 
 

ต้มยําปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๒๑ - 
 

ต้มยําปลาทู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๔ – ๔.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาทูสด 
ตะไคร้ 
ข่า 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
มะเขือเทศ 
ผักชี 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑  
๐.๓ 
๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๙ 

๑,๓๗๕.๙ 
๔.๕ 
๔.๕ 
๖ 

๑๐.๒ 
๑๕ 

๓๒.๗ 
๔.๒ 

๑๗.๗ 

- 
๙๒ 
๖๒ 

๒๑.๗ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๕๗ 
๙.๒ 

๑๑๒.๓ 

๓๑๐ 
๖.๕ 
๑ 

๓.๑ 
๔.๕ 
๗๒ 
๙.๘ 
๐.๕ 
- 

๘,๒๙๓.๖ 
๔๔๔.๕ 
๒๗๕ 

๑๓๘.๗ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๘๔๗ 
๕๘.๑ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๔๗๐.๗ ๖๖๙ ๔๐๗.๔ ๑๒,๒๒๕.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๒๒.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

- ๑๒๒ - 
 

ต้มยําปลาทู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด   ๗   กก.  
 ๒.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๓.  ข่า    ๐.๕  กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๕.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๖.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๗.  มะเขือเทศ   ๓ กก. 
 ๘.  ผักช ี   ๐.๒ กก. 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทูล้างน้ําให้สะอาด 
 ๒.  นําตะไคร้ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นําข่า ล้างน้ํา หั่นเป็นแว่น ๆ 
 ๔.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ําปลิดก้านออก  บุบพอแตก 
 ๖.  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๗.  นํามะเขือเทศ  ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๘.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด   ใบหั่นเป็นท่อน ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําหม้อต้ังไฟเติมน้ําตามต้องการ  ใส่ ข่า  ตะไคร้  เค่ียวพอเดือด  
 ๒.  ใส่ปลาทูต้มให้สุก  เติมน้ําปลา  ใส่ใบมะกรูด  พริกข้ีหนูบุบ  มะเขือเทศ มะนาว                  
ชิมรสเปรี้ยวเค็ม โรยหน้าด้วยผักชี  
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาทู  ใช้ปลาลัง ปลาหางแข็ง 
 ๒.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะนาว  ใช้มะขามเปียก 
 
 
 



 

 

 
 

ต้มยําทะเล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/ranxaharkhrawkhunxaemp 



 

- ๑๒๓ - 
 

ต้มยําทะเล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๔ – ๔.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

ปลาหมึก 
กุ้ง 
หอยแมลงภู่ 
เห็ดนางฟ้า 
ตะไคร้ 
ข่า 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนู 
มะนาว 
มะเขือเทศ 
ผักชี 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒ 
๒ 
๒ 
๕ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑  
๐.๓ 
๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๙ 

๔๒๔.๗ 
๔๐๔.๘ 
๓๐๖.๙ 
๙๐.๙ 
๔.๕ 
๔.๕ 
๖ 

๑๐.๒ 
๑๕ 

๓๒.๗ 
๔.๒ 

๑๗.๗ 

๑๓.๗ 
๒๐.๗ 
๖๒.๗ 

๒๑๗.๓ 
๙๒ 
๖๒ 

๒๑.๗ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๕๗ 
๙.๒ 

๑๑๒.๓ 

๑๑ 
๒๐.๗ 
๒๙.๗ 
๗.๙ 
๖.๕ 
๑ 

๓.๑ 
๔.๕ 
๗๒ 
๙.๘ 
๐.๕ 
- 

๑,๘๕๒.๖ 
๑,๘๘๘.๓ 
๑,๗๔๕.๗ 
๑,๓๐๓.๙ 
๔๔๔.๕ 
๒๗๕ 

๑๓๘.๗ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๘๔๗ 
๕๘.๑ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๓๒๒.๑ ๙๘๓.๔ ๑๖๖.๗ ๑๐,๗๒๒.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๐๗.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 



 

- ๑๒๔ - 
 

ต้มยําทะเล 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาหมึก   ๒ กก. 
 ๒.  กุ้ง    ๒ กก. 
 ๓.  หอยแมลงภู่   ๒   กก. 
 ๔.  เห็ดนางฟ้า   ๕   กก. 
 ๕.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๖.  ข่า    ๐.๕ กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๘.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๙.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๑๐.  มะเขือเทศ   ๓ กก. 

๑๑.  ผักช ี   ๐.๒ กก. 
 ๑๒.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาหมึก ลอกเยื่อออก ผ่าครึ่ง ล้างให้หมดเมือก หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํากุ้ง ล้างน้ํา แกะเปลือก ผ่าหลังดึงเอาเส้นกลางหลังออก 
 ๓.  นําหอยแมลงภู่  ล้างน้ําให้สะอาด 
 ๔.  นําเห็ดนางฟ้า  ล้างน้ํา  ตัดรากฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําตะไคร้ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ  นําข่า ล้างน้ํา หั่นเป็นแว่น 
 ๖.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๗.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ําปลิดก้านออก  บุบพอแตก   นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๘.   นํามะเขือเทศ  ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๙.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด  ใบหั่นเป็นท่อน ๆ 
วิธีทํา 
 นําหม้อต้ังไฟเติมน้ําตามต้องการ  ใส่ ข่า  ตะไคร้  เค่ียวพอเดือด  ใส่ปลาหมึก กุ้ง หอยแมลงภู่ ต้มให้สุก  
เติมน้ําปลา  ใส่ใบมะกรูด  พริกข้ีหนูบุบ  มะเขือเทศ มะนาว  ชิมรสเปรี้ยวเค็ม โรยหน้าด้วยผักชี 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะนาว  ใช้มะขามเปียก 
   

 



 

 

  
 

ต้มยําไก่น้ําข้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๒๕ - 
 

ต้มยําไก่น้ําข้น 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๔ – ๔.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

เนื้อไก่ 
เห็ดนางฟ้า 
มะพร้าวขูด 
ตะไคร้ 
ข่า 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
มะเขือเทศ 
น้ําตาลป๊ีบ 
ผักชี 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑  
๐.๓ 
๓ 
๓ 

๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๙ 

๑,๔๑๔ 
๒๗๒.๖ 
๒๑๐ 
๔.๕ 
๔.๕ 
๖ 

๑๐.๒ 
๑๕ 

๓๒.๗ 
๒ 

๔.๒ 
๑๗.๗ 

- 
๖๕๑.๘ 
๗๙๘ 
๙๒ 
๖๒ 

๒๑.๗ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๕๗ 
๔๗๕ 
๙.๒ 

๑๑๒.๓ 

๘๘๒ 
๒๓.๗ 

๑,๗๒๒ 
๖.๕ 
๑ 

๓.๑ 
๔.๕ 
๗๒ 
๙.๘ 
๐.๕ 
๐.๕ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๓,๙๑๐.๙ 
๑๙,๕๓๐ 
๔๔๔.๕ 
๒๗๕ 

๑๓๘.๗ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๘๔๗ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๘.๑ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๙๓.๙ ๒,๗๒๑.๒ ๒,๗๒๕.๖ ๔๒,๘๗๙.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๒๘.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๒๖ - 
 

ต้มยําไก่น้ําข้น 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  เห็ดนางฟ้า   ๑๕   กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๖   กก. 
 ๔.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๕.  ข่า    ๐.๕ กก. 
 ๖.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๗.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๘.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๙.  มะเขือเทศ   ๓ กก. 
 ๑๐.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕ กก. 
 ๑๑.  ผักช ี   ๐.๒ กก. 
 ๑๒.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ล้างน้ํา  สับเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําเห็ดนางฟ้า  ล้างน้ํา  ตัดรากฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๓.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิ  แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๔.  นําตะไคร้ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ  นําข่า ล้างน้ํา หั่นเป็นแว่น 
 ๕.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๖.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ําปลิดก้านออก  บุบพอแตก  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๗.  นํามะเขือเทศ  ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว  ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๘.  นําผักชี ล้างน้ํา ตัดราก หั่นเป็นท่อน ๆ 
วิธีทํา  นําเนื้อไก่มาต้มกับหางกะทิ  ใส่ตะไคร้  เค่ียวพอเดือด  เติมน้ําปลาใส่ น้ําตาลป๊ีบ เห็ดนางฟ้า  
พอเห็ดนางฟ้าสุก  ก่อนยกลงเติมน้ําหัวกะทิ  ใส่ใบมะกรูด  พริกข้ีหนูบุบ  มะนาว  ชิมรสเปรี้ยวเค็ม 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีเห็ดนางฟ้า  ใช้เห็ดฟาง   
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อวัว  ปลาช่อน 
 ๓.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะนาว  ใช้มะขามเปียก 
 



 

 

 
 

ต้มแซ่บเน้ือติดมัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Rp61eKYrbcs 



 

- ๑๒๗ - 
 

ต้มแซ่บเนื้อติดมัน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๔ – ๔.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อติดมัน 
ข่าอ่อน 
ตะไคร้ 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูสด 
กระเทียม 
เกลือ 
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๒ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๕  
๐.๙ 

๒,๐๖๔ 
      ๑๓ 

๔.๕ 
๓๐ 

๑๐.๒ 
๑๐.๙ 

- 
- 

๑๗.๗ 

- 
     ๓๑ 

๙๒ 
๑๐๘.๕ 
๓๗.๘ 
๔๕.๙ 

- 
๑๘.๑ 

๑๑๒.๓ 

๒,๖๕๒ 
      ๓ 

๖.๕ 
๑๕.๕ 
๔.๕ 
๐.๒ 
- 
- 
- 

๓๒,๑๒๔ 
       ๒๐๓ 

๔๔๔.๕ 
๖๙๓.๕ 
๒๓๒.๕ 
๒๒๙ 

- 
๗๒.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๑๕๐.๓ ๔๔๕.๖ ๒,๖๘๑.๗ ๓๔,๕๑๘.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๕.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๑๒๘ - 
 

ต้มแซ่บเนื้อติดมัน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อติดมัน   ๑๒   กก. 
 ๒.  ข่าอ่อน   ๑   กก. 
 ๓.  ตะไคร้   ๐.๕   กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๕   กก. 
 ๕.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๗.  เกลือ   ๐.๒   กก. 

๘.  น้ําส้มสายช ู   ๐.๕   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙  ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อติดมัน  มาคลุกกับเกลือ  แล้วล้างน้ําให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําข่าอ่อน  ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นําตะไคร้  ตัดโคน  ลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ํา  ทุบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๔.  นําใบมะกรูด  ล้างน้ํา เด็ดก้านกลางออก แล้วฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๕.  นําพริกข้ีหนูสด  ล้างน้ํา  ปลิดก้าน  
 ๖.  นํากระเทียมปอกเปลือก ล้างน้ําให้สะอาด  
วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อติดมัน  ใส่หม้อ  เติมน้ําตามต้องการ  ใส่ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  พอเดือดช้อนฟองและมัน
ท่ีลอยอยู่ด้านบนท้ิง  แล้วเค่ียวต่อไปจนเป่ือย 
 ๒.  โขลกพริกข้ีหนูสดกับเกลือ  กระเทียมให้ละเอียด  ใส่ลงไปในหม้อต้มเนื้อ เติมน้ําปลา  น้ําส้มสายชู 
ชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟได้   
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อติดมัน ใช้เครื่องในวัว  เนื้อเอ็น  หรือเนื้อพ้ืนท้อง ๓ ชั้น 
 ๒.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีน้ําส้มสายชู  ใช้มะนาว 
   
 
 

 



 

 

 
 

ต้มส้มปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://patampatan.com 



 

- ๑๒๙ - 
 

ต้มส้มปลาทู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ปลาทูสด 
ต้นหอม 
ผักชี 
ขิงอ่อน 
หอมแดง 
กะปิ 
พริกไทยป่น 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๒ 
๑ 

๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๕ 

 ๐.๒ 
๐.๐๒ 

๑ 
๑ 

๐.๙ 

๒,๓๕๘.๘ 
๑๗.๒ 
๔.๒ 
๑.๕ 

๑๑.๓ 
๙.๒ 
๒.๓ 
๒๓ 
๔ 

๑๗.๗ 

- 
๔๐.๔ 
๙.๒ 
๕.๗ 

๗๖.๒ 
๙.๔ 

๑๓.๗ 
๕๖๗ 
๙๕๐ 

๑๑๒.๓ 

๕๓๑.๔ 
๒.๖ 
๐.๕ 
๐.๙ 
๐.๕ 
๒.๔ 
๑.๓ 
๒ 
๑ 
- 

๑๔,๒๑๗.๘ 
๒๕๓.๘ 
๕๘.๑ 
๓๖.๙ 

๓๕๔.๕ 
๙๖ 

๗๕.๗ 
๒,๓๗๘ 
๓,๘๒๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๔๔๙.๒ ๑,๗๘๓.๙ ๕๔๒.๖ ๒๑,๘๑๕.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๘.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

- ๑๓๐ - 
 

ต้มส้มปลาทู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด   ๑๒   กก. 
 ๒.  ต้นหอม   ๑   กก. 
 ๓.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๔.  ขิงอ่อน   ๐.๓   กก. 
 ๕.  หอมแดง   ๐.๕   กก. 
 ๖.  กะปิ    ๐.๒   กก. 
 ๗.  พริกไทยป่น   ๐.๐๒   กก. 
 ๘.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๙.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑   กก. 
 ๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทู  ล้างน้ําให้สะอาด 
 ๒.  นําต้นหอม  ตัดรากเอาใบเสียออก  ล้างน้ําให้สะอาด  ตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นําผักชี  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ําให้สะอาด  รากหั่นฝอย  ใบหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๔.  นําขิงอ่อนล้างน้ํา ปอกเปลือก แล้วหั่นฝอย 
 ๕.  นําหอมแดง  ปอกเปลือก  ล้างน้ําให้สะอาด 
 ๖.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่ 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกไทย  รากผักชี  หอมแดง  กะปิ ให้ละเอียด 
 ๒.  ตักใส่หม้อ ใส่น้ําต้มให้เดือด ใส่ปลาทู น้ําส้มมะขามเปียก น้ําตาลปี๊บ น้ําปลา ปรุงรสตามชอบ  
ใส่ต้นหอม  คนให้ท่ัว โรยผักชี ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ชามเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาทู  ใช้ปลาช่อน  ปลาลัง  ปลาหมอ  ปลานิล  ปลาแดง 
 ๒.  รสเปรี้ยว  ถ้าไม่มีมะขาม  ใช้มะนาว 
 
 
 

 



 

 

  
 

ต้มพะโล้หมูสามชั้นกับไข่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=YYibYWI-Xng 



 

- ๑๓๑ - 
 

ต้มพะโล้หมูสามชั้นกับไข่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ต.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เนื้อหมูสามชั้น 
ไข่ไก่ (ฟอง) 
ผงพะโล้ 
ผักชี 
พริกไทยป่น 
กระเทียม 
น้ําตาลป๊ีบ 
ซีอ๊ิวดํา     
น้ํามันพืช  
น้ําปลา    

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๔ 
๑๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 
๐.๒ 
๒ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๙ 

๘๒๒.๘ 
๘๐๐.๙ 

๑ 
๔.๒ 
๒.๓ 

๑๐.๙ 
๘ 

๔๖.๖ 
- 

๑๗.๗ 

๑๖๕.๘ 
๑๐๐.๑ 
๒๔.๒ 
๙.๒ 

๑๓.๗ 
๔๕.๙ 

๑,๙๐๐ 
๕๐๙.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๑,๙๘๓.๒ 
๖๗๕.๘ 

๔.๒ 
๐.๕ 
๑.๓ 
๐.๒ 
๒ 
- 

๑๙๘.๓ 
- 

๒๑,๘๐๓.๒ 
๙,๖๘๖.๒ 
๑๓๘.๖ 
๕๘.๑ 
๗๕.๗ 
๒๒๙ 

๗,๖๕๐ 
๒,๒๒๒.๘ 
๑,๗๘๔.๗ 

๕๒๐ 
 รวม   ๑,๗๑๔.๔ ๒,๘๘๐.๓ ๒,๘๖๕.๕ ๔๔,๑๖๘.๓ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๔๑.๗ กิโลแคลอรี   

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

- ๑๓๒ - 
 

ต้มพะโล้หมูสามชั้นกับไข่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูสามชั้น  ๔ กก. 
 ๒.  ไข่ไก่   ๑๐๕   ฟอง  
 ๓.  ผงพะโล้   ๐.๐๕   กก. 
 ๔.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 
 ๕.  พริกไทย   ๐.๐๒   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๗.  น้ําตาลป๊ีบ   ๒   กก. 
 ๘.  ซีอ๊ิวดํา   ๑  ลิตร 
 ๙.  น้ํามันพืช   ๐.๓ ลิตร 

๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูสามชั้น  ขูดขนออกให้หมด  ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้น ๆ 
 ๒.  นําไข่ไก่ล้างน้ําให้หมดสิ่งสกปรก  ตักน้ําใส่หม้อตามต้องการ  แล้วนําไข่ไก่ใส่ลงไป  ยกไปตั้ง  
ไฟไม่ต้องแรงนัก  เม่ือไข่ไก่สุกให้แช่น้ําเย็นทันที  แล้วแกะเปลือก 
 ๓.  นํากระเทียม  ปอกเปลือก 
 ๔.  นําผักชี  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด  รากหั่นฝอย  ใบหั่นเป็นท่อน ๆ  
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกกระเทียม  พริกไทย  รากผักชีให้ละเอียด  ใส่ผงพะโล้ลงโขลกให้เข้ากัน 
 ๒.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่เครื่องท่ีโขลกลงผัดให้หอม 
 ๓.  ใส่เนื้อหมูสามชั้นลงผัดให้เข้ากัน  ใส่น้ําซีอ๊ิวหวาน  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
 ๔.  พอเดือดเทใส่หม้อ  เติมน้ําตามต้องการ  ใส่ไข่ไก่ท่ีต้มแล้ว  ปิดฝาเค่ียวไฟรุม ๆ  
พอหมูเป่ือย  ปรุงรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักหมูพะโล้และไข่พะโล้  ผ่าซีกใส่ชาม  โรยผักชีเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมูสามชั้น  ใช้เนื้อหมูปนมัน  เต้าหู้ 
 ๒.  ไข่  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 



 

 

 
 

กุนเชียงทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๓๓ - 
 

กุนเชียงทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

กุนเชียง 
น้ํามันพืช     
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๑,๒๙๐.๘ 
- 

๔๐๐ 
- 

๑,๗๕๕.๖ 
๑,๓๒๒ 

๒๒,๕๖๓.๖ 
๑๑,๘๙๘ 

 รวม   ๑,๒๙๐.๘ ๔๐๐ ๓,๐๗๗.๖ ๓๔,๔๖๑.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๔.๖ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๓๔ - 
 

กุนเชียงทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  กุนเชียง   ๖  กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒  ลิตร 
 
วิธีเตรียม  ตัดเชือกท่ีผูกกุนเชียงออก  จุ่มน้ําให้พองข้ึน  เวลาทอดจะได้ไม่แตก 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่กุนเชียงลงทอดไฟปานกลาง  พอสุกตักข้ึนวางบนตะแกรง 
ทอดจนหมดกุนเชียงท่ีเตรียมไว้  แล้วหั่นเป็นชิ้น ๆ 
วิธีเสิร์ฟ  จัดกุนเชียงใส่จานเสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ  จะหั่นกุนเชียงเป็นชิ้นบาง ๆ ก่อนแล้วนําไปทอดในน้ํามันท่ีค่อนข้างร้อน  คนให้ท่ัวพอสุกตักข้ึนพักไว้  
แล้วจัดใส่จานเสิร์ฟได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ไข่เจียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๓๕ - 
 

ไข่เจียว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 

ไข่ไก่  
หอมแดง 
พริกข้ีหนูสด 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา      
 
 
 
 
 

ฟอง 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐๕ 
๑ 

๐.๕ 
๒ 

๐.๓ 

๘๐๐.๙ 
๒๒.๗ 
๑๗ 
- 

๕.๙ 

๑๐๐.๑ 
๑๕๒.๔ 

๖๓ 
- 

๓๗.๔ 

๖๗๕.๘ 
๑ 

๗.๕ 
๑,๓๒๒ 

- 

๙,๖๘๖.๒ 
๗๐๙.๔ 
๓๘๗.๕ 

๑๑,๘๙๘ 
๑๗๓.๓ 

 

 รวม   ๘๔๖.๕ ๓๕๒.๙ ๒,๐๐๖.๓ ๒๒,๘๕๔.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๘.๕ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๓๖ - 
 

ไข่เจียว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕   ฟอง 
 ๒.  หอมแดง   ๑      กก. 
 ๓.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๕   กก. 
 ๔.  น้ํามันพืช   ๒       ลิตร 
 ๕.  น้ําปลา   ๐.๓    ลิตร 
วิธีเตรียม    
  ๑.  นําไข่ไก่ล้างให้สะอาด  ผึ่งให้แห้ง 
  ๒.  นําหอมแดง  ปอกเปลือก  ซอยบาง ๆ 
 ๓.  นําพริกข้ีหนูสดปลิดก้าน  ล้างน้ํา  หั่นแฉลบตามขวางบาง ๆ 
 ๔.  ต่อยไข่ใส่ภาชนะ  เติมน้ํา  ๑  ถ้วย ต่อไข่ ๑๐๐ ฟอง  เติมน้ําปลา  ตีไข่ให้ข้ึนฟอง  
ใส่หอมซอย  พริกข้ีหนูสดหั่น 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนตักไข่ใส่  พอสุก พลิกกลับอีกด้านหนึ่ง ทอดให้เหลือง  ตักใส่จาน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ไข่  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ไข่ดาว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.wongnai.com/restaurants/334351WS 



 

- ๑๓๗ - 
 

ไข่ดาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ไข่ไก่   
น้ํามันพืช   
 
 
 
 
 
 
 
 

ฟอง 
ลิตร 

๑๐๕ 
๒ 

๘๐๐.๙ 
- 

๑๐๐.๑ 
- 

๖๗๕.๘ 
๑,๓๒๒ 

 

๙,๖๘๖.๒ 
๑๑,๘๙๘ 

 รวม   ๘๐๐.๙ ๑๐๐.๑ ๒,๐๘๐.๕ ๒๑,๕๘๔.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๕.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๓๘ - 
 

ไข่ดาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕   ฟอง 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําไข่ไก่ล้างให้สะอาด  ผึ่งให้แห้ง 
วิธีทํา  ตักน้ํามันพืช ใส่กระทะต้ังไฟให้ร้อน  ใช้ไฟอ่อน ๆ  ต่อยไข่ใส่ตรงกลางกระทะ  ใช้ตะหลิวตักน้ํามันราด  
แล้วแต่จะชอบให้ไข่แดงเป็นยางมะตูม  หรือสุก  พอสุกตามต้องการตักข้ึน 
วิธีเสิร์ฟ  จัดใส่จานรับประทานกับน้ําปลาพริกข้ีหนูสดกับมะนาว 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ไข่  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ไข่ฟู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.pantip.com 



 

- ๑๓๙ - 
 

ไข่ฟู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
 

ไข่ไก่          
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       
 
 
 
 
 
 
 
 

ฟอง 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐๕ 
๒ 

๐.๙ 

๘๐๐.๙ 
- 

๑๗.๗ 

๑๐๐.๑ 
- 

๑๑๒.๓ 

๖๗๕.๘ 
๑,๓๒๒ 

- 

๙,๖๘๖.๒ 
๑๑,๘๙๘ 

๕๒๐ 

 รวม   ๘๑๘.๖ ๒๑๒.๔ ๑,๙๙๗.๘ ๒๒,๑๐๔.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๔๐ - 
 

ไข่ฟู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕   ฟอง 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒       ลิตร 
 ๓.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําไข่ไก่ล้างให้สะอาด  ผึ่งให้แห้งแล้วต่อยไข่ใส่ภาชนะ  ใช้ไข่  ๑๐๕  ฟอง  ต่อน้ํา  ๑  ถ้วยตวง 
เพ่ือไม่ให้ไข่แข็ง เติมน้ําปลา  แล้วตีไข่ให้ข้ึนฟอง 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนจัด  ตักไข่ใส่ทีละ  ๑  ทัพพี  ทอดให้สุกจนกว่าจะหมด 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ไข่  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
หมายเหตุ  การทําไข่ฟูต้องให้น้ํามันร้อนจัด  ไข่จึงจะฟู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
 

ไข่ต้ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.sator4u.com 



 

- ๑๔๑ - 
 

ไข่ต้ม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
 
 

ไข่ไก่   
 
 
 
 
 
 
 
 

ฟอง ๑๐๕ ๘๐๐.๙ ๑๐๐.๑ ๖๗๕.๘ ๙,๖๘๖.๒ 

 รวม   ๘๐๐.๙ ๑๐๐.๑ ๖๗๕.๘ ๙,๖๘๖.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๙๖.๙ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๔๒ - 
 

ไข่ต้ม 
เครื่องปรุง ไข่ไก่     ๑๐๕   ฟอง 
วิธีเตรียม  ล้างเปลือกไข่ให้สะอาด 
วิธีทํา  นําไข่ไก่ใส่หม้อเติมน้ําให้ท่วมไข่  ต้มด้วยไฟอ่อน  คนเพ่ือให้ไข่แดงอยู่ตรงกลาง  ต้มประมาณ  ๘ – ๑๐ นาที 
ไข่จะเป็นยางมะตูม ถ้าต้องการให้เป็นไข่ต้มแข็ง ต้องต้มประมาณ ๑๒ – ๑๕ นาที จะได้ไข่ต้มท่ีแข็งและนุ่ม
เม่ือต้มสุกตามต้องการต้องรีบนําไข่ลงแช่ในน้ําเย็นทันที  ท้ิงไว้ให้เย็นแล้วจึงปอกเปลือกไข่ 
วิธีเสิร์ฟ  ผ่า  ๔  จัดใส่จาน  รับประทานกับน้ําปลาพริกข้ีหนูสดกับมะนาว 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
หมายเหตุ  อาจเติมเกลือนิดหน่อยในขณะต้ม  เพ่ือให้ปอกเปลือกง่าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

เน้ือเค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๔๓ - 
 

เนื้อเค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

เนื้อเค็ม 
น้ํามันพืช     
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๑,๘๓๘.๓ 
- 

- 
- 

๖๖๑.๘ 
๑,๓๒๒ 

 

๑๓,๓๐๙.๔ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๑,๘๓๘.๓ - ๑,๙๘๓.๘ ๒๕,๒๐๗.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๕๒.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๔๔ - 
 

เนื้อเค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อเค็ม   ๖   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําเนื้อเค็มมาล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้น ๆ ถ้าเป็นเนื้อเค็มใหม่ ๆ ไม่ต้องล้างน้ํา 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน ใส่เนื้อเค็มลงทอดให้สุก  ตักใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  นํามาฉีกฝอย  จัดใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีเนื้อเค็ม  ใช้ปลาไส้ตัน  ปลาน้ําดอกไม้เค็ม  ปลาหางแข็ง 
หมายเหตุ  เนื้อเค็มถ้าตัดเป็นชิ้น ๆ ละ ๑ คน  ไม่ต้องนํามาฉีกฝอย 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
 

ปลากระบอกเค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://facebook.com/Kruakosol 



 

- ๑๔๕ - 
 

ปลากระบอกเค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ปลากระบอกเค็ม 
น้ํามันพืช (ลิตร) 
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๒,๓๐๒.๘ 
- 

๖๒.๗ 
- 

๒๐๕.๒ 
๑,๓๒๒ 

 

๑๑,๓๐๘.๘ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๒,๓๐๒.๘ ๖๒.๗ ๑,๕๒๗.๒ ๒๓,๒๐๖.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๓๒.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๔๖ - 
 

ปลากระบอกเค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลากระบอกเค็ม  ๖   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําปลากระบอกเค็มมาล้างน้ํา  ตัดหัวตัดหาง  ถ้าหากเป็นปลาทําเค็มใหม่ ๆ ก็ไม่ต้องล้างน้ํา 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่ปลากระบอกทอดให้เหลืองตักใส่ตะแกรง  พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีปลากระบอกเค็ม  ใช้ปลาน้ําดอกไม้เค็ม  ปลาไส้ตัน 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ปลาสีกุนเค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.gramho.com 



 

- ๑๔๗ - 
 

ปลาสีกุนเค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๘ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ปลาสีกุนเค็ม 
น้ํามันพืช     
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๒,๔๘๘.๓ 
- 

- 
- 

๑๐๓.๗ 
๑,๓๒๒ 

 

๑๐,๘๘๖.๕ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๒,๔๘๘.๓ - ๑,๕๐๘.๔ ๒๒,๗๘๔.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๗.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๔๘ - 
 

ปลาสีกุนเค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาสีกุนเค็ม   ๖   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําปลาสีกุนเค็มมาตัดหัว  ตัดหาง  หั่นเป็นท่อน  ล้างน้ําผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  หยิบปลาใส่ทอดเรียงในกระทะ  ทอดข้างหนึ่งสุก  กลับทอด
อีกข้างหนึ่งจนสุกท่ัวกัน  ตักข้ึน 
วิธีเสิร์ฟ  จัดใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีปลาสีกุนเค็ม  ใช้ปลาหางแข็งเค็ม   
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ปลาไส้ตันเค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

- ๑๔๙ - 
 

ปลาไส้ตันเค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๑ – ๑.๙ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ปลาไส้ตันเค็ม 
น้ํามันพืช       
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๔ 
๒ 

๒,๐๘๔.๒ 
- 

๒๐.๘ 
- 

๑๐๔ 
๑,๓๒๒ 

 

๙,๓๕๖ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๒,๐๘๔.๒ ๒๐.๘ ๑,๔๒๖ ๒๑,๒๕๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๒.๕ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๕๐ - 
 

ปลาไส้ตันเค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาไส้ตันเค็ม  ๔   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําปลาไส้ตันเค็มมา  เลือกผงออกให้หมด 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่ปลาไส้ตันเค็มทอดให้เหลือง  ตักใส่ตะแกรง  พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีปลาไส้ตันเค็ม  ใช้ปลาหางแข็งเค็ม  ปลาสีกุนเค็ม 
หมายเหตุ  ถ้าชอบหวาน  หลังจากตักปลาออกจากกระทะแล้ว  โรยน้ําตาลทราย 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
 

ปลาหางแข็งเค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.facebook.com/jutaratpopol 



 

- ๑๕๑ - 
 

ปลาหางแข็งเค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ท.๑ – ๑.๑๐ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ปลาหางแข็งเค็ม 
น้ํามันพืช       
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๒,๔๘๘.๓ 
- 

- 
- 

๑๐๓.๗ 
๑,๓๒๒ 

 

๑๐,๘๘๖.๕ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๒,๔๘๘.๓ - ๑,๔๒๕.๗ ๒๒,๗๘๔.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๗.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๕๒ - 
 

ปลาหางแข็งเค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาหางแข็งเค็ม  ๖   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําปลาหางแข็งเค็มมาตัดหัวตัดหาง  ล้างน้ําผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  หยิบปลาใส่ทอดเรียงกันในกระทะ  ทอดพอข้างหนึ่งสุกกลับ
อีกข้างหนึ่งทอดจนสุกท่ัวกัน  ตักข้ึนใส่ตะแกรง  พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  จัดใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   ถ้าไม่มีปลาหางแข็งเค็ม  ใช้ปลาสีกุนเค็ม  ปลาสีเสียดเค็ม 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ปลานํ้าดอกไม้เค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.com 



 

- ๑๕๓ - 
 

ปลาน้ําดอกไม้เค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ท.๑ – ๑.๑๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ปลาน้ําดอกไม้เค็ม 
น้ํามันพืช       
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๓,๑๒๖.๒ 
- 

๓๑.๒ 
- 

๑๕๖ 
๑,๓๒๒ 

 

๑๔,๐๓๓.๖ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๓,๑๒๖.๒ ๓๑.๒ ๑,๔๗๘ ๒๕,๙๓๑.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๕๙.๓ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๕๔ - 
 

ปลาน้ําดอกไม้เค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาน้ําดอกไม้เค็ม  ๖   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําปลาน้ําดอกไม้เค็มมาตัดหัวและหางออก  ตัดเป็นท่อน ๆ พองาม 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่ปลาน้ําดอกไม้เค็มทอดให้เหลือง  ตักข้ึนใส่ตะแกรง  
พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีปลาน้ําดอกไม้เค็ม  ใช้ปลาไส้ตัน  ปลาหางแข็ง  ปลาสีกุนเค็ม 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
 

ปลาสีเสียดเค็มทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.kaidee.com 



 

- ๑๕๕ - 
 

ปลาสีเสียดเค็มทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ท.๑ – ๑.๑๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

ปลาสีเสียดเค็ม 
น้ํามันพืช      
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๖ 
๒ 

๒,๑๑๘ 
- 

๑๓๘ 
- 

๑๕๐ 
๑,๓๒๒ 

 

๑๐,๓๗๔ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๒,๑๑๘ ๑๓๘ ๑,๔๗๒ ๒๒,๒๗๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๒.๗ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๕๖ - 
 

ปลาสีเสียดเค็มทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาสีเสียดเค็ม  ๖   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําปลาสีเสียดเค็มมาตัดหัวตัดหาง  หั่นเป็นท่อน  ล้างน้ําผึ่งให้สะเด็ดน้ํา 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่ปลาลงทอด  พอข้างหนึ่งสุก  กลับอีกข้างหนึ่งจนสุกท่ัวกัน   
ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีปลาสีเสียดเค็ม  ใช้ปลาหางแข็งเค็ม  ปลาสีกุนเค็ม 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

หอยหลอดแห้งทอด 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.lazada.co.th 



 

- ๑๕๗ - 
 

หอยหลอดแห้งทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ต.๑ – ๑.๑๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

หอยหลอดแห้ง 
น้ํามันพืช     
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๔ 
๒ 

๑,๓๓๖.๗ 
- 

๗๗๖.๒ 
- 

๘๙.๓ 
๑,๓๒๒ 

 

๙,๒๕๕.๓ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๑,๓๓๖.๗ ๗๗๖.๒ ๑,๔๙๔ ๒๑,๑๕๓.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๑.๕ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๕๘ - 
 

หอยหลอดแห้งทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  หอยหลอดแห้ง  ๔   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําหอยหลอดแห้งมาทําความสะอาด  เอาผงและเปลือกท่ีติดอยู่ออกให้หมด 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่หอยหลอดแห้งลงทอด  พอสุกตักข้ึน  ใส่ตะแกรงพักให้
สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีหอยหลอดแห้ง  ใช้หอยแมลงภู่แห้ง  ปลาไส้ตัน 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

หอยแมลงภู่แห้งทอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.picuki.com 



 

- ๑๕๙ - 
 

หอยแมลงภู่แห้งทอด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ท.๑ – ๑.๑๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 

หอยแมลงภู่แห้ง 
น้ํามันพืช       
 
 
 
 
 
 
 
 

กก. 
ลิตร 

๔ 
๒ 

๑,๒๘๔.๔ 
- 

๔๖๘.๒ 
- 

๑๕๐.๙ 
๑,๓๒๒ 

 

๘,๓๖๘.๕ 
๑๑,๘๙๘ 

 

 รวม   ๑,๒๘๔.๔ ๔๖๘.๒ ๑,๕๕๕.๖ ๒๐,๒๖๖.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๒.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๑๖๐ - 
 

หอยแมลงภู่แห้งทอด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  หอยแมลงภู่แห้ง  ๔   กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
วิธีเตรียม  นําหอยแมลงภู่แห้งมาทําความสะอาด  เอาผงและเปลือกท่ีติดอยู่ออกให้หมด 
วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่หอยแมลงภู่แห้งทอด  พอสุกตักข้ึนใส่ตะแกรง                  
พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีหอยแมลงภู่แห้ง  ใช้ปลาไส้ตัน  หอยหลอดแห้ง  หอยลายแห้ง 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

ไข่ลูกเขย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://krua.co 



 

- ๑๖๑ - 
 

ไข่ลูกเขย 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ไข่ไก่  (ฟอง) 
น้ําตาลป๊ีบ 
มะขามเปียก 
หอมแดง 
พริกชี้ฟ้าแห้ง 
กระเทียม 
ผักชี 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา  

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐๕ 
๑ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๒ 

๐.๙ 

๘๐๐.๙ 
๔ 

๒๓ 
๑๑.๓ 
๔๕ 

๑๖.๓ 
๔.๒ 
- 

๑๗.๗ 

๑๐๐.๑ 
๙๕๐ 
๕๖๗ 
๗๖.๒ 

๑๖๑.๗ 
๖๘.๙ 
๙.๒ 
- 

๑๑๒.๓ 

๖๗๕.๘ 
๑ 
๒ 

๐.๕ 
๒๕.๘ 
๐.๓ 
๐.๕ 

๑,๓๒๒ 
- 

๙,๖๘๖.๒ 
๓,๘๒๕ 
๒,๓๗๘ 
๓๕๔.๕ 
๑,๐๕๙ 
๓๔๓.๕ 
๕๘.๑ 

๑๑,๘๙๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๙๒๒.๔ ๒,๐๔๕.๔ ๒,๐๒๗.๙ ๓๐,๑๒๒.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๐๑.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

- ๑๖๒ - 
 

ไข่ลูกเขย 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕   ฟอง 
 ๒.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑   กก. 
 ๓.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๕   กก. 
 ๕.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๓   กก. 
 ๗.  ผักช ี   ๐.๒   กก. 

๘.  น้ํามันพืช   ๒   ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําไข่ไก่ล้างน้ําให้หมดสิ่งสกปรก  ต้มให้สุก  แช่น้ําเย็นแล้วปอกเปลือก 
 ๒.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๓.  นําหอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ําซอยบาง ๆ 
 ๔.  นํากระเทียม  ปอกเปลือกทุบแล้วสับละเอียด 
 ๕.  นําผักชีเลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  หั่นเป็นท่อน 
 ๖.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ผ่าแกะเมล็ดออก  แล้วหั่นฝอย 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน ใส่กระเทียม หอมแดง และพริกชี้ฟ้าแห้งลงเจียว  ตักข้ึนพักไว้ 
 ๒.  ใส่ไข่ไก่ต้มสุกลงทอดในน้ํามัน  พอเหลืองตักข้ึนพักไว้  แล้วผ่าครึ่ง 
 ๓.  น้ํามันท่ีเหลือจากทอดไข่  เทใส่กระทะ  ใส่น้ําตาลป๊ีบ น้ําปลา  น้ําส้มมะขามเปียก   
ปรุงรสตามชอบ  เค่ียวจนเป็นยางมะตูม  ยกข้ึนใช้ราดบนไข่ 
วิธีเสิร์ฟ  จัดใส่จานราดด้วยน้ําท่ีปรุง  โรยกระเทียม  หอมแดงเจียว  พริกชี้ฟ้าแห้งท่ีทอดกรอบ  โรยผักชี  เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
                                                                                                                                                                                                                 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ปลาทูเจ๋ียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.bloggang.com 



 

- ๑๖๓ - 
 

ปลาทูเจี๋ยน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ท.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ปลาทูสด 
แป้งมัน 
ขิงหั่นฝอย 
กระเทียม 
พริกข้ีหนูแดงสด 
ต้นหอม 
มะขามเปียก 
เต้าเจี้ยว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๒ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๑ 
๑ 
๑ 
๑ 
๒  

๐.๙ 

๒,๓๕๘.๘ 
๑.๕ 
๑๒ 

๑๖.๓ 
๑๗ 

๑๗.๒ 
๒๓ 

๑๑๑ 
๔ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๔๓๖ 
๗๕ 

๖๘.๙ 
๖๓ 

๔๐.๔ 
๕๖๗ 
๙๘ 

๙๕๐ 
- 

๑๑๒.๓ 

๕๓๑.๔ 
๐.๕ 
๓ 

๐.๓ 
๗.๕ 
๒.๖ 
๒ 

๓๗ 
๑ 

๑,๓๒๒ 
- 

๑๔,๒๑๗.๘ 
๑,๗๕๔.๕ 

๓๗๕ 
๓๔๓.๕ 
๓๘๗.๕ 
๒๕๓.๘ 
๒,๓๗๘ 
๑,๑๖๙ 
๓,๘๒๕ 

๑๑,๘๙๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๕๗๘.๕ ๒,๔๑๐.๖ ๑,๙๐๗.๓ ๓๗,๑๒๒.๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๗๑.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

- ๑๖๔ - 
 

ปลาทูเจี๋ยน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด   ๑๒    กก. 
 ๒.  แป้งมัน   ๐.๕   กก. 
 ๓.  ขิงหั่นฝอย   ๑    กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๓   กก. 
 ๕.  พริกข้ีหนูแดงสด  ๐.๕   กก. 
 ๖.  ต้นหอม   ๑    กก. 
 ๗.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๘.  เต้าเจี้ยว   ๑   กก. 

๙.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑   กก. 
๑๐.  น้ํามันพืช   ๒    ลิตร 

 ๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร  
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําปลาทูผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ตัดหาง  ล้างด้วยน้ําเกลือให้หมดเมือก  บ้ังตามตัวห่าง ๆ  ล้างน้ํา
ตักใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
 ๒.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบแล้วสับละเอียด 
 ๓.  นําขิงอ่อน  ล้างน้ําปอกเปลือกหั่นฝอย  นําพริกล้างน้ํา  ปลิดก้านท้ิง  หั่นแฉลบบาง ๆ 
 ๔.  นําต้นหอมตัดรากเอาใบเสียออก  ตัดปลายสีน้ําตาลท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด  ตัดเป็นท่อน ๆ 
 ๕.  นําแป้งมันละลายน้ําพอข้น  นํามะขามเปียก  ล้างน้ําแช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ทอดปลาทูให้เหลือง  ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ํามัน 
 ๒.  น้ํามันพืชท่ีเหลือ  นํามาเจียวกระเทียมให้เหลือง  ใส่เต้าเจี้ยว  น้ําตาลป๊ีบ น้ําปลา  น้ํามะขามเปียก   
คนให้เข้ากัน   พอเดือด  ใส่ขิงหั่นฝอย  พริกแดงผัด  ต้นหอม  พอเดือดท่ัวกันใส่แป้ง  คนให้เข้ากัน  ชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักปลาใส่จาน  ราดน้ําปลาเจี๋ยนเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
 ๑.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาทู  ใช้ปลาแดง  ปลาจาระเม็ด  ปลาตะเพียน  ปลาตาเดียว 
 ๒.  แป้ง  ถ้าไม่มีแป้งมันสําปะหลัง  ใช้แป้งข้าวโพด  แป้งสาลี  
หมายเหตุ  ถ้าไม่ใส่แป้งมัน  ต้องทําน้ําปลาเจี๋ยนให้ข้น 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกแกงกะหรี่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://thairishpim.wordpress.com/2011/03/09 



 
 

 

- ๑๖๕ - 
 

น้ําพริกแกงกะหรี่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

พริกชี้ฟ้าแห้ง 
ตะไคร้ 
ข่า 
หอมแดง 
กระเทียม 
รากผักชี 
ลูกผักชี 
ยี่หร่า 
ผงกะหรี่ 
กะปิ 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๓ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๑ 
๐.๑ 

๐.๐๒ 

๔๕ 
๐.๙ 
๑.๘ 
๔.๕ 

๑๐.๙ 
๐.๙ 
๖.๘ 
๘.๕ 
๙.๕ 
๔.๖ 
- 

๑๖๑.๗ 
๑๘.๔ 
๒๔.๘ 
๓๐.๕ 
 ๔๕.๙ 
๖.๑ 

๓๓.๒ 
๒๗.๑ 
๔๗.๔ 
๔.๗ 
- 

๒๕.๘ 
๑.๓ 
๐.๔ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๓ 
๓.๙ 

๑๖.๙ 
๑.๒ 
- 

๑,๐๕๙ 
๘๘.๙ 
๑๑๐ 

๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 
๒๘.๙ 

๑๖๒.๗ 
๑๗๗.๕ 
๓๗๙.๗ 

๔๘ 
- 

 รวม   ๙๓.๔ ๓๙๙.๘ ๕๐.๓ ๒,๔๒๕.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๔.๓ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 

- ๑๖๖ - 
 

น้ําพริกแกงกะหรี่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓   กก. 
 ๒.  ตะไคร้   ๐.๑   กก. 
 ๓.  ข่า    ๐.๒   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๖.  รากผักชี   ๐.๐๕   กก. 
 ๗.  ลูกผักช ี   ๐.๐๕   กก. 
 ๘.  ยี่หร่า   ๐.๐๕   กก. 
 ๙.  ผงกะหรี่   ๐.๑   กก. 
 ๑๐.  กะปิ   ๐.๑   กก. 
 ๑๑.  เกลือ   ๐.๐๒   กก. 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ผ่าแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม  บีบเอาน้ําออก 
 ๒.  นําตะไคร้  ตัดโคนลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๓.  นําข่าล้างน้ํา  ขูดผิวหั่นเป็นแว่นบาง ๆ  
 ๔.  นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๕.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๖.  นํารากผักชีล้างน้ําให้สะอาด  หั่นบาง ๆ 
 ๗.  นําลูกผักชี  เลือกสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๘.  นํายี่หร่า  เลือกเอาสิ่งสกปรกออก นําไปโขลกให้ละเอียด  
วิธีทํา   
 ๑.  นําผงกะหรี่  ลูกผักชี  ยี่หร่า  โขลกหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ตะไคร้  ข่า  หอมแดง  กระเทียม  รากผักชี  กะปิ  เกลือ  โขลกหรือบด แล้วใส่
ผงกะหรี่ ลูกผักชี  ยี่หร่าท่ีโขลกละเอียดแล้ว  นํามาโขลกรวมกันให้ละเอียดอีกครั้งหนึ่ง 
หมายเหตุ  เครื่องปรุงน้ําพริกแต่ละอย่าง  เตรียมเสร็จเรียบร้อยแล้วนําไปชั่งน้ําหนักตามต้องการ             
                                                                                                                                                                                                                  

 
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกแกงเขียวหวาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๖๗ - 
 

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

พริกชี้ฟ้าสด 
พริกข้ีหนูสด 
ตะไคร้ 
ข่า 
หอมแดง 
กระเทียม 
ลูกผักชี 
ยี่หร่า 
ลูกมะกรูด 
กะปิ 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๑ 

๐.๐๒ 

๔.๑ 
๓.๔ 
๑.๘ 
๑.๘ 
๔.๕ 

๑๐.๙ 
๖.๘ 
๘.๕ 
๑.๔ 
๔.๖ 
- 

๑๖.๙ 
๑๒.๖ 
๓๖.๘ 
๒๔.๘ 
๓๐.๕ 
๔๕.๙ 
๓๓.๒ 
๒๗.๑ 
๑๐.๗ 
๔.๗ 
- 

๑.๙ 
๑.๕ 
๒.๖ 
๐.๔ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๓.๙ 
๐.๖ 
๑.๒ 
- 

๑๐๑.๓ 
๗๗.๕ 

๑๗๗.๘ 
๑๑๐ 

๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 

๑๖๒.๗ 
๑๗๗.๕ 
๕๓.๘ 
๔๘ 
- 

 รวม   ๔๗.๔ ๑๘๓.๒ ๑๒.๘ ๑,๐๓๗.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๐.๔ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 

 

- ๑๖๘ - 
 

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๒   กก. 
 ๒.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๑   กก. 
 ๓.  ตะไคร้   ๐.๒   กก. 
 ๔.  ข่า    ๐.๒   กก. 
 ๕.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๗.  ลูกผักช ี   ๐.๐๕   กก. 
 ๘.  ยี่หร่า   ๐.๐๕   กก. 
 ๙.  ลูกมะกรูด   ๐.๐๕   กก. 
 ๑๐.  กะปิ   ๐.๑   กก. 
 ๑๑.  เกลือ   ๐.๐๒   กก. 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าสดล้างน้ํา  ปลิดก้านท้ิง 
 ๒.  นําพริกข้ีหนูสดล้างน้ํา  ปลิดก้านท้ิง 
 ๓.  นําตะไคร้  ตัดโคน  ลอกกาบแก่ท้ิง  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๔.  นําข่าล้างน้ํา  ขูดผิว  หั่นเป็นแว่นบาง ๆ 
 ๕.  นําหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๖.  นํากระเทียม ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๗.  นํายี่หร่า  เลือกสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๘.  นําลูกผักชี  เลือกเอาสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๙.  นําลูกมะกรูด  ล้างน้ํา  ฝานบาง ๆ ใช้แต่ผิวหั่นเป็นฝอย 
วิธีทํา   
 ๑.  นํา ลูกผักชี  ยี่หร่า  โขลกหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นําพริกชี้ฟ้าสด  พริกข้ีหนูสด  ตะไคร้  ข่า  หอมแดง  ผิวมะกรูด  กระเทียม  กะปิ  เกลือ   
โขลกหรือบดให้ละเอียด  แล้วใส่ยี่หร่า  ลูกผักชีท่ีโขลกละเอียดแล้ว  นํามาโขลกรวมกันให้ละเอียดอีกครั้งหนึ่ง 
หมายเหตุ  เครื่องปรุงน้ําพริกแต่ละอย่าง  เตรียมเสร็จเรียบร้อยแล้ว  นําไปชั่งน้ําหนักตามต้องการ   
 
 

 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกแกงค่ัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=AFsU7O2KRM4 



 
 

 

- ๑๖๙ - 
 

น้ําพริกแกงค่ัว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

พริกชี้ฟ้าแห้ง 
ตะไคร้ 
ข่า 
หอมแดง 
กระเทียม 
ลูกมะกรูด 
กะปิ 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๕ 
๐.๑ 

๐.๐๒ 

๔๕ 
๑.๘ 
๑.๘ 
๔.๕ 

 ๑๐.๙ 
๑.๔ 
๔.๖ 
- 

๑๖๑.๗ 
๓๖.๘ 
๒๔.๘ 
๓๐.๕ 
 ๔๕.๙ 
๑๐.๗ 
๔.๗ 
- 

๒๕.๘ 
๒.๖ 
๐.๔ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๖ 
๑.๒ 
- 

๑,๐๕๙ 
๑๗๗.๘ 
๑๑๐ 

๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 
๕๓.๘ 
๔๘ 
- 

 รวม   ๗๐ ๓๑๕.๑ ๓๑ ๑,๘๑๙.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 
 

 

- ๑๗๐ - 
 

น้ําพริกแกงค่ัว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓   กก. 
 ๒.  ตะไคร้   ๐.๒   กก. 
 ๓.  ข่า    ๐.๒   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๖.  ลูกมะกรูด   ๐.๐๕   กก. 
 ๗.  กะปิ    ๐.๑   กก. 
 ๘.  เกลือ   ๐.๐๒   กก. 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ผ่าแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม  บีบเอาน้ําออก 
 ๒.  นําตะไคร้  ตัดโคน  ลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๓.  นําข่าล้างน้ํา  ขูดผิว  หั่นเป็นแว่นบาง ๆ  
 ๔.  นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๕.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๖.  นําลูกมะกรูดล้างน้ํา  ฝานบาง ๆ ใช้แต่ผิวหั่นเป็นฝอย 
วิธีทํา  โขลกหรือบดพริกชี้ฟ้าแห้ง  ตะไคร้  ข่า  หอมแดง  กระเทียม  ผิวมะกรูด  กะปิ  เกลือ  ให้ละเอียด 
หมายเหตุ  เครื่องปรุงน้ําพริกแต่ละอย่าง  เตรียมเสร็จเรียบร้อยแล้วนําไปชั่งน้ําหนักตามต้องการ                      

                                                                                                                                                 
 
 

 
 
                                                                                                                                                            

 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกแกงเผ็ด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๗๑ - 
 

น้ําพริกแกงเผ็ด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

พริกชี้ฟ้าแห้ง 
ตะไคร้ 
ข่า  
หอมแดง 
กระเทียม 
ลูกผักชี 
ยี่หร่า 
ลูกมะกรูด 
กะปิ 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๑ 

๐.๐๒ 

๔๕ 
๑.๘ 
๑.๘ 
๔.๕ 

๑๐.๙ 
๖.๘ 
๘.๕ 
๑.๔ 
๔.๖ 
- 

๑๖๑.๗ 
๓๖.๘ 
๒๔.๘ 
๓๐.๕ 
๔๕.๙ 
๓๓.๒ 
๒๗.๑ 
๑๐.๗ 
๔.๗ 
- 

๒๕.๘ 
๒.๖ 
๐.๔ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๓.๙ 
๐.๖ 
๑.๒ 
- 

๑,๐๕๙ 
๑๗๗.๘ 
๑๑๐ 

๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 

๑๖๒.๗ 
๑๗๗.๕ 
๕๓.๘ 
๔๘ 
- 

 รวม   ๘๕.๓ ๓๗๕.๔ ๓๕.๒ ๒,๑๕๙.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน =  ๒๑.๖ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 

- ๑๗๒ - 
 

น้ําพริกแกงเผ็ด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓   กก. 
 ๒.  ตะไคร้   ๐.๒   กก. 
 ๓.  ข่า    ๐.๒   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๖.  ลูกผักช ี   ๐.๐๕   กก. 
 ๗.  ยี่หร่า   ๐.๐๕   กก. 
 ๘.  ลูกมะกรูด   ๐.๐๕   กก. 
 ๙.  กะปิ    ๐.๑   กก. 
 ๑๐.  เกลือ   ๐.๐๒   กก. 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ผ่าแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม  บีบเอาน้ําออก 
 ๒.  นําตะไคร้  ตัดโคนลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๓.  นําข่าล้างน้ํา  ขูดผิว  หั่นเป็นแว่นบาง ๆ 
 ๔.  นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๕.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๖.  นําลูกผักชี  เลือกสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๗.  นํายี่หร่า  เลือกสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๘.  นําลูกมะกรูด  ล้างน้ําฝานบาง ๆ  ใช้แต่ผิวหั่นเป็นฝอย 
วิธีทํา   
 ๑.  นําลูกผักชี  ยี่หร่า  โขลกหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ตะไคร้  ข่า  หอมแดง  กระเทียม  ผิวมะกรูด  กะปิ  เกลือ  โขลกหรือบด 
ให้ละเอียด  แล้วใส่ ลูกผักชี  ยี่หร่าท่ีโขลกละเอียดแล้ว  นํามาโขลกรวมกันให้ละเอียดอีกครั้งหนึ่ง 
หมายเหตุ  เครื่องปรุงน้ําพริกแต่ละอย่าง  เตรียมเสร็จเรียบร้อยแล้วนําไปชั่งน้ําหนักตามต้องการ               
 

                
 
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกแกงมัสม่ัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๗๓ - 
 

น้ําพริกแกงมัสม่ัน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 

พริกชี้ฟ้าแห้ง 
หอมแดง 
กระเทียม 
กะปิ 
ข่า 
ตะไคร้ 
ลูกผักชี 
ยี่หร่า 
ลูกจันทร์ 
ดอกจันทร์ 
ลูกกระวาน 
กานพลู 
อบเชย 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๑ 

๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๕ 
๐.๐๒ 

๔๕ 
๔.๕ 

๑๐.๙ 
๔.๖ 
๑.๘ 
๑.๘ 

๑๓.๖ 
๘.๕ 
๒.๙ 
๗.๑ 
๕.๔ 
๒.๗ 
๑.๗ 
- 

๑๖๑.๗ 
๓๐.๕ 
๔๕.๙ 
๔.๗ 

๒๔.๘ 
๓๖.๘ 
๖๖.๔ 
๒๗.๑ 
๒๔.๗ 
๒๔.๓ 
๓๔.๓ 
๒๗.๓ 
๓๘.๓ 

- 

๒๕.๘ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๑.๒ 
๐.๔ 
๒.๖ 
๐.๖ 
๓.๙ 

๑๘.๑ 
๗.๗ 
๓.๔ 
๖.๒ 
๐.๕ 
- 

๑,๐๕๙ 
๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 
๔๘ 

๑๑๐ 
๑๗๗.๘ 
๓๒๕.๔ 
๑๗๗.๕ 
๒๗๓.๓ 
๑๙๔.๙ 
๑๘๙.๔ 
๑๗๕.๘ 
๑๖๔.๕ 

- 
 รวม   ๑๑๐.๕ ๕๔๖.๘ ๗๐.๘ ๓,๒๖๖.๔ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๒.๗ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๗๔ - 
 

น้ําพริกแกงมัสม่ัน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓   กก. 
 ๒.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๐.๒  กก. 
 ๔.  กะปิ    ๐.๑ กก. 
 ๕.  ข่า    ๐.๒ กก. 
 ๖.  ตะไคร้   ๐.๒ กก. 
 ๗.  ลูกผักช ี   ๐.๑   กก. 
 ๘.  ยี่หร่า   ๐.๐๕   กก. 
 ๙.  ลูกจันทร์   ๐.๐๕   กก. 
 ๑๐.  ดอกจันทร์   ๐.๐๕   กก. 
 ๑๑.  ลูกกระวาน   ๐.๐๕   กก. 
 ๑๒.  กานพลู   ๐.๐๕  กก. 
 ๑๓.  อบเชย   ๐.๐๕   กก. 
 ๑๔.  เกลือ   ๐.๐๒   กก. 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ผ่าแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม  บีบเอาน้ําออก 
 ๒.  นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา   นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๓.  นําข่าล้างน้ํา  ขูดผิว  หั่นเป็นแว่นบาง ๆ   
 ๔.  นําตะไคร้  ตัดโคนลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๕.  นําลูกผักชี  เลือกสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๖.  นํายี่หร่า  เลือกสิ่งสกปรกออก  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๗.  นําลูกจันทร์  ดอกจันทร์  ลูกกระวาน  กานพลู  นําไปค่ัวพอเหลือง 
 ๘.  นําอบเชย  นําไปเผาไฟให้หอม 
วิธีทํา  นําเครื่องเทศโดยมี ลูกผักชี  ยี่หร่า  ลูกจันทร์  ดอกจันทร์  ลูกกระวาน  กานพลู  อบเชย  พริกไทย 
นํามาโขลกหรือบดให้ละเอียด  จากนั้นโขลกหรือบดพริกชี้ฟ้าแห้ง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  ให้ละเอียด  
แล้วนําเครื่องเทศท่ีโขลกละเอียดแล้วมาโขลกรวมกันอีกครั้งหนึ่ง 
หมายเหตุ  เครื่องปรุงน้ําพริกแต่ละอย่าง  เตรียมเสร็จเรียบร้อยแล้วนําไปชั่งน้ําหนักตามต้องการ                  
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกแกงส้ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://somthewin.wordpress.com/2015/09/14 



 
 

 

- ๑๗๕ - 
 

น้ําพริกแกงส้ม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๑ – ๑.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 

พริกชี้ฟ้าแห้ง 
หอมแดง 
กระเทียม 
กะปิ 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๑ 

๐.๐๒ 

๔๕ 
๔.๕ 

๑๐.๙ 
๔.๖ 
- 

๑๖๑.๗ 
๓๐.๕ 
๔๕.๙ 
๔.๗ 
- 

๒๕.๘ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๑.๒ 
- 

๑,๐๕๙ 
๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 
๔๘ 
- 

 รวม   ๖๕ ๒๔๒.๘ ๒๗.๔ ๑,๔๗๗.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๔.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๗๖ - 
 

น้ําพริกแกงส้ม 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓  กก. 
 ๒.  หอมแดง   ๐.๒  กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๐.๒  กก. 
 ๔.  กะปิ    ๐.๑  กก. 
 ๕.  เกลือ   ๐.๐๒  กก. 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  ผ่าแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม  บีบเอาน้ําออก 
 ๒.  นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา  
วิธีทํา  โขลกหรือบดพริกชี้ฟ้าแห้ง  หอมแดง  กระเทียม  กะปิ  เกลือ  ให้ละเอียด 
หมายเหตุ  เครื่องปรุงน้ําพริกแต่ละอย่าง  เตรียมเสร็จเรียบร้อยแล้วนําไปชั่งน้ําหนักตามต้องการ                     

                                                                                                                             
                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

  
 

นํ้าพริกกะปิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๗๗ - 
 

น้ําพริกกะปิ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ถ่ัวพู 
แตงกวา 
พริกข้ีหนูสด 
กระเทียม 
กะปิ 
มะนาว 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๐.๓ 
๑ 

๑.๕ 
๓ 
๑ 

๐.๕ 

๑๙๙.๕ 
๘๔.๘ 
๑๐.๒ 
๕๔.๓ 
๖๙ 
๑๕ 
๔ 

๙.๘ 

๔๕๑.๕ 
๔๘๗.๖ 
๓๗.๘ 

๒๒๙.๖ 
๗๐.๕ 
๑๗๗ 
๙๕๐ 
๖๒.๔ 

๑๐.๕ 
๑๐.๖ 
๔.๕ 
๐.๙ 
๑๘ 
๗๒ 
๑ 
- 

๒,๖๙๘.๕ 
๒,๓๘๕ 
๒๓๒.๕ 

๑,๑๔๓.๗ 
๗๒๐ 

๑,๔๑๖ 
๓,๘๒๕ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๔๔๖.๖ ๒,๔๖๖.๔ ๑๑๗.๕ ๑๒,๗๐๙.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๒๗.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 

- ๑๗๘ - 
 

น้ําพริกกะปิ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๒.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๓.  กะปิ    ๑.๕   กก. 
 ๔.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  ถ่ัวพู    ๑๐  กก. 
 ๒.  แตงกวา   ๑๐  กก. 
วิธีเตรียม   
 ๑.  นําพริกข้ีหนูสด  ปลิดก้านท้ิงล้างน้ํา 
 ๒.  นํามะนาวล้างน้ําผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา  
วิธีทํา 

๑.  นํากระเทียมโขลกให้ละเอียด  ใส่กะปิลงโขลก 
 ๒.  ใส่พริกข้ีหนูสดบุบพอแตก  ปรุงรสด้วย  มะนาว  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
วิธีทําผักจิ้ม 
 ๑.  ถ่ัวพู  ล้างน้ําตัดหัวท้าย  ตัดเป็นท่อน 
 ๒.  แตงกวา  ล้างน้ําตัดหัวท้าย  ผ่าครึ่งตัดเป็นชิ้น ๆ  
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีถ่ัวพู  ใช้ถ่ัวฝักยาว  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน 
หมายเหตุ   
 ๑.  ผักท่ีใช้จิ้ม  อาจจะใช้ชะอมเด็ดเป็นใบ ๆ ชุบไข่ทอด  และมะเขือยาวฝานตามขวางชุบไข่ทอด  
ใช้ได้ท้ังผักดิบ  ผักสด  เช่น  มะเขือเปราะ  ถ่ัวฝักยาว  หน่อไม้ต้ม ผักบุ้ง  มะระข้ีนก 
 ๒.  เนื้อสัตว์  อาจจะใช้ปลาทูทอด  ปลาดุกฟู  ไข่ทอด  เป็นเครื่องจิ้มก็ได้ 

๓.  ถ้าไม่ต้องการให้มีกลิ่นกะปิ  จะใช้กระเทียมกับกะปิโขลกรวมพร้อมกัน  จะทําให้กลิ่นกะปิน้อยลง 
 
 
 



 
 

 

 

  
 

นํ้าพริกมะขามเปียก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๗๙ - 
 

น้ําพริกมะขามเปียก 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ผักกาดขาว 
ถ่ัวฝักยาว 
มะขามเปียก 
กุ้งแห้ง 
พริกแห้ง 
กระเทียม 
กะปิ 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑๕๙.๘ 
๒๕๕ 
๔๖ 

๒๓๒ 
๔๕ 

๕๔.๓ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

๑๙๗.๔ 
๖๔๒.๖ 
๑,๑๓๔ 

๖๔ 
๑๖๑.๗ 
๒๒๙.๖ 
๒๓.๕ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๙.๔ 
๓๐.๖ 

๔ 
๑๔.๕ 
๒๕.๘ 
๐.๙ 
๖ 

๐.๕ 
- 

๑,๕๑๓.๔ 
๓,๘๖๕.๘ 
๔,๗๕๖ 

๑,๓๑๔.๕ 
๑,๐๕๙ 

๑,๑๔๓.๗ 
๒๔๐ 

๑๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๘๓๔.๘ ๓,๐๔๐.๑ ๙๑.๗ ๑๖,๓๒๔.๙ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๖๓.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๘๐ - 
 

น้ําพริกมะขามเปียก 
เครื่องปรุง 
 ๑.  มะขามเปียก   ๒   กก. 
 ๒.  กุ้งแห้ง   ๐.๕   กก. 
 ๓.  พริกแห้ง   ๐.๓   กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๕.  กะปิ    ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  ผักกาดขาว   ๑๐   กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๐   กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๒.  นํากุ้งแห้งโขลกหรือบดให้ละเอียด 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกกระเทียมให้ละเอียด  ใส่กุ้งแห้งลงโขลกรวมกันให้ละเอียด 
 ๒.  ใส่มะขามเปียกและกะปิ  ลงโขลกรวมกันจนเหนียว  คนให้เข้ากัน 
 ๓.  ปรุงรสด้วย  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําปลา 
วิธีทําผักจิ้ม 
 ๑.  ผักกาดขาว ตัดโคน และเลือกใบเสียท้ิง นําไปล้างน้ําให้สะอาด ถ้าใบใหญ่เกินไป  ผ่าครึ่ง 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาวล้างน้ํา  ตัดหัวและปลายท้ิง  ล้างน้ําให้สะอาด  ตัดเป็นท่อน ๆ  
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วย  เสิร์ฟพร้อมผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีผักกาดขาว  ถ่ัวฝักยาว  ใช้แตงกวา  มะเขือเปราะ  ยอดผักบุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.naibann.com/namprik-patu-recipe/ 



 
 

 

- ๑๘๑ - 
 

น้ําพริกปลาทู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ถ่ัวพู 
แตงกวา 
ปลาทูนึ่ง 
พริกข้ีหนูสด 
หอมแดง 
กระเทียม 
มะนาว 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๗ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๓ 

๐.๕ 

๑๙๙.๕ 
๘๔.๘ 

๑,๖๓๓ 
๑๗ 

๑๑.๓ 
๒๗.๑ 
๑๕ 
๙.๘ 

๔๕๑.๕ 
๔๘๗.๖ 
๒๒.๗ 
๖๓ 

๗๖.๒ 
๑๑๔.๘ 
๑๗๗ 
๖๒.๔ 

๑๐.๕ 
๑๐.๖ 

๓๓๒.๖ 
๗.๕ 
๐.๕ 
๐.๔ 
๗๒ 
- 

๒,๖๙๘.๕ 
๒,๓๘๕ 

๙,๖๑๖.๒ 
๓๘๗.๕ 
๓๕๔.๕ 
๕๗๑.๒ 
๑๔๑๖ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๙๙๗.๕ ๑,๔๕๕.๒ ๔๓๔.๑ ๑๗,๗๑๗.๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๗๗.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๘๒ - 
 

น้ําพริกปลาทู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูนึ่ง   ๗   กก. 
 ๒.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๕   กก. 
 ๓.  หอมแดง   ๐.๕   กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๕   กก. 
 ๕.  มะนาว   ๓ กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  ถ่ัวพู    ๑๐   กก. 
 ๒.  แตงกวา   ๑๐   กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทูนึ่ง ต้มพอเดือด แกะเอาแต่เนื้อ 
 ๒.  นําพริกข้ีหนูสด  ปลิดข้ัวท้ิง  ล้างน้ํา 
 ๓.  นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๔.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๕.  นํามะนาวล้างน้ํา ผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทําน้ําพริก 
 ๑.  นําพริกข้ีหนูสด  กระเทียม  หอมแดง  ไปค่ัวให้สุกแล้วโขลกให้ละเอียด   
 ๒.  ใส่ปลาทูนึ่งโขลกให้เข้ากัน  เติมน้ําต้มปลาทูตามต้องการ ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  มะนาว 
วิธีทําผักจิ้ม   

๑.  ถ่ัวพูล้างน้ํา  ตัดหัวและหาง  ผ่าครึ่ง  หั่นเป็นชิ้น ๆ 
๒.  แตงกวา  ล้างน้ําตัดหัวท้าย  ผ่าครึ่งตัดเป็นชิ้น ๆ   

วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีถ่ัวพู  ใช้ถ่ัวฝักยาว  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน 
 
 

 
 

 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกมะขามสด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๘๓ - 
 

น้ําพริกมะขามสด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๒ – ๒.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

เนื้อหมู 
แตงกวา 
มะเขือเปราะ 
ถ่ัวพู 
มะขามสดอ่อน 
พริกข้ีหนูสด 
หอมแดง 
กระเทียม 
กะปิ 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๐.๕ 
๑๐ 
๑๐ 
๑๐ 
๓ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๑๓๙.๕ 
๘๔.๘ 

๑๕๗.๕ 
๑๙๙.๕ 

๓ 
๑๐.๒ 
๑๑.๓ 
๒๗.๑ 
๒๓ 
๒ 
- 

๙.๘ 

- 
๔๘๗.๖ 
๗๗๗ 

๔๕๑.๕ 
๑๙.๑ 
๓๗.๘ 
๗๖.๒ 

๑๑๔.๘ 
๒๓.๕ 
๔๗๕ 

- 
๖๒.๔ 

๕๑.๒ 
๑๐.๖ 
๒๑ 

๑๐.๕ 
๐.๓ 
๔.๕ 
๐.๕ 
๐.๔ 
๖ 

๐.๕ 
๓๓๐.๕ 

- 

๑,๐๑๘.๘ 
๒,๓๘๕ 
๓,๙๒๗ 

๒,๖๙๘.๕ 
๙๑.๑ 

๒๓๒.๕ 
๓๕๔.๕ 
๕๗๑.๒ 
๒๔๐ 

๑,๙๑๒.๕ 
๒,๙๗๔.๕ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๖๖๗.๗ ๒,๕๒๔.๙ ๔๓๖ ๑๖,๖๙๔.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๖๖.๙ กิโลแคลอรี 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



 
 

 

- ๑๘๔ - 
 

น้ําพริกมะขามสด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๐.๕   กก. 
 ๒.  มะขามสดอ่อน  ๓   กก. 

๓.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๕   กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๕   กก. 
 ๖.  กะปิ    ๐.๕   กก. 
 ๗.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๘.  น้ํามันพืช   ๐.๕   กก. 

๙.  น้ําปลา   ๐.๕   กก.    
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  แตงกวา   ๑๐   กก. 
 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๐   กก. 
 ๓.  ถ่ัวพู    ๑๐   กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูล้างน้ํา  สับให้ละเอียด  นํามะขามสดล้างน้ํา  เฉือนหัวท้ายท้ิง 
 ๒.  นําหอมแดง กระเทียม ปอกเปลือกล้างน้ํา พริกข้ีหนูสด  ปลิดข้ัวท้ิงล้างน้ํา 
วิธีทําน้ําพริก 
 ๑.  นํามะขามสดโขลกให้ละเอียด  ใส่หอมแดง  กระเทียม  โขลกรวมกันให้ละเอียด 
 ๒.  ใส่กะปิ  พริกข้ีหนูสด  โขลกให้เข้ากัน จากนั้น นําน้ํามันพืชใส่กระทะ  ใส่เครื่องท่ีโขลกลงผัด  ใส่หมูสับ  
ผัดรวมกันให้หอม  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  เม่ือรสดีแล้วยกลง 
วิธีทําผักจิ้ม 

๑. แตงกวาล้างน้ํา  เฉือนหัวท้าย  ผ่าครึ่งหั่นเป็นชิ้น  ถ้าลูกเล็กหั่นเป็นแว่น ๆ 
๒. มะเขือเปราะล้างน้ํา  ตัดข้ัวผ่า ๔ ถ่ัวพู  ล้างน้ํา  เฉือนหัวท้าย 

วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  จะใช้มะเขือเปราะ  ถ่ัวฝักยาว  ถ่ัวพู  ผักกาดขาว  ยอดผักบุ้ง 
หมายเหตุ  น้ําพริกมะขามสด  ถ้าไม่ชอบผัดไม่ต้องใส่หมูสับ  ให้โขลกเครื่องท้ังหมดรวมกัน  ปรุงรสด้วยน้ําปลา  
น้ําตาลป๊ีบ 
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกลงเรือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://xn--q3cp7eza.net 



 
 

 

- ๑๘๕ - 
 

น้ําพริกลงเรือ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๓ – ๓.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

แตงกวา 
มะเขือเปราะ 
พริกข้ีหนูสด 
กระเทียม 
มะอึก 
กะปิ 
มะนาว 
น้ําตาลป๊ีบ 
กระเทียมดอง 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๐.๓ 
๑ 
๑ 
๑ 
๓ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๓ 

๘๔.๘ 
๑๕๗.๕ 
๑๐.๒ 
๕๔.๓ 
๒๐ 
๔๖ 
๑๕    
๔ 

๕.๑ 
- 

๙.๘ 

๔๘๗.๖ 
๗๗๗ 
๓๗.๘ 

๒๒๙.๖ 
๙๙.๗ 
๔๗ 

๑๗๗ 
๙๕๐ 
๓๑.๕ 

- 
๖๒.๔ 

๑๐.๖ 
๒๑ 
๔.๕ 
๐.๙ 
๘.๔ 
๑๒ 
๗๒ 
๑ 

๐.๓ 
๓๓๐.๕ 

- 

๒,๓๘๕ 
๓,๙๒๗ 
๒๓๒.๕ 

๑,๑๔๓.๗ 
๕๕๔.๔ 
๔๘๐ 

๑,๔๑๖ 
๓,๘๒๕ 
๑๔๙.๑ 

๒,๙๗๔.๕ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๔๐๖.๗ ๒,๘๙๙.๖ ๔๖๑.๒ ๑๗,๓๗๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๗๓.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๘๖ - 
 

น้ําพริกลงเรือ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๒.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๓.  มะอึก   ๑   กก. 
 ๔.  กะปิ    ๑   กก. 
 ๕.  มะนาว   ๓ กก. 
 ๖.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑   กก. 
 ๗.  กระเทียมดอง  ๐.๓   กก. 

๘.  น้ํามันพืช   ๐.๕   ลิตร 
๙.  น้ําปลา   ๐.๓   ลิตร 

ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  แตงกวา   ๑๐   กก. 
 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๐   กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําพริกข้ีหนูสดปลิดข้ัว  ล้างน้ํา 
 ๒.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๓.  นํากระเทียมดองปอกเปลือก 
 ๔.  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๕.  นํามะอึก  ขูดขนออก  ตัดข้ัว  ล้างน้ํา  ผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ ตามยาวของลูก 
วิธีทําน้ําพริก 
 ๑.  โขลกกระเทียม  และกระเทียมดองให้ละเอียด  นําพริกข้ีหนูสดลงบุบพอแตก 
 ๒.  ใส่มะอึกและกะปิลงโขลก  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  มะนาว  น้ําปลา  ชิมรสตามชอบ 
 ๓.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืชพอร้อน  ใส่น้ําพริกลงผัดให้หอม  ตักข้ึนเสิร์ฟได้ 
วิธีทําผักจิ้ม 
 ๑.  แตงกวาล้างน้ํา  ตัดข้ัวและหาง  ผ่าครึ่งหั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  มะเขือเปราะล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ลูกหนึ่งผ่า  ๔ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีมะอึก  ใช้มะดันหรือระกํา 

 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกปลาร้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๘๗ - 
 

น้ําพริกปลาร้า 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๓ – ๓.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

หน่อไม้ต้ม 
ผักบุ้งไทย 
ปลาช่อน 
ปลาร้า 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกข้ีหนูสด 
หอมแดง 
กระเทียม 
มะนาว 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๕ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๑ 
๑ 
๓ 

๐.๕ 

๑๗๘.๖ 
๑๕๐ 

๙๐๑.๓ 
๔๗.๒ 
๖.๒ 

๑๐.๒ 
๒๒.๗ 
๕๔.๓ 
๑๕ 
๙.๘ 

๓๖๖.๖ 
๓๕๐ 

- 
๑๓.๑ 
๒๕.๓ 
๓๗.๘ 

๑๕๒.๔ 
๒๒๙.๖ 
๑๗๗ 
๖๒.๔ 

๒๘.๒ 
๕๐ 

๑๗๐ 
๑๓.๘ 
๒.๘ 
๔.๕ 
๑ 

๐.๙ 
๗๒ 
- 

๒,๔๓๔.๖ 
๒,๔๕๐ 

๕,๑๓๕.๒ 
๓๖๕.๔ 
๑๕๑.๒ 
๒๓๒.๕ 
๗๐๙.๔ 

๑,๑๔๓.๗ 
๑๔๑๖ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๓๙๕.๓ ๑,๔๑๔.๒ ๓๔๓.๒ ๑๔,๓๒๖.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๔๓.๓ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 

- ๑๘๘ - 
 

น้ําพริกปลาร้า 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาช่อน   ๕   กก. 
 ๒.  ปลาร้า   ๐.๕   กก. 
 ๓.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๓ กก. 
 ๔.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๕.  หอมแดง   ๑   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๗.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  ผักบุ้งไทย   ๑๐   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ต้ม   ๑๐   กก. 
วิธีเตรียมน้ําพริก 
 ๑.  นําปลาช่อน  ขอดเกล็ดผ่าท้อง  ควักไส้ออก  ล้างน้ําให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ   
หรือน้ําผสมน้ําส้ม  นําไปย่างหรือต้มแกะเอาแต่เนื้อ 
 ๒.  นําปลาร้า  ใส่น้ําแต่น้อยต้มให้สุก  กรองเอาแต่น้ํา 
 ๓.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ปลิดข้ัวท้ิง  ล้างน้ํา  นําไปเผาไฟให้สุก  ลอกเปลือกออก 
 ๔.  นําหอมแดงและกระเทียม เผาไฟให้สุก  ปอกเปลือกออกใช้แต่เนื้อ 
 ๕.  นําพริกข้ีหนูสด  ปลิดข้ัวท้ิง  ล้างน้ํา พักให้สะเด็ดน้ํา  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา   
วิธีทําน้ําพริก  นําพริกชี้ฟ้า  หอมแดง  กระเทียม  ท่ีเผาแล้ว โขลกรวมกัน  ใส่ปลาช่อนลงโขลกให้ละเอียด นํา
เครื่องท่ีโขลกมาละลายน้ําปลาร้า ปรุงรสด้วย  มะนาว  น้ําปลา เม่ือรสดีแล้ว  ใส่พริกข้ีหนู  คนให้ท่ัว 
วิธีทําผักจิ้ม       
 ๑.  ผักบุ้งไทย  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  ตัดเป็นท่อน ๆ นําไปลวกพอสุก แช่น้ําเย็นทันที                
 ๒.  หน่อไม้ต้ม ล้างน้ํา ผ่าครึ่ง ตัดเป็นท่อน ๆ นําไปต้มพอสุก 
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกปลาร้าใส่ถ้วยเสิร์ฟพร้อมกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้      
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักบุ้ง  ใช้กะหล่ําปลี  ผักกาดกวางตุ้ง  มะเขือเปราะ   
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาช่อน  ใช้ปลาอินทรีย์  ปลาแดง  ปลาทู   
หมายเหตุ  ผักท่ีใช้จิ้มน้ําพริก  จะใช้ผักสุกหรือผักสดก็ได้ 

 



 
 

 

 

  
 

นํ้าพริกตาแดง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.siamtodaystory.com/?p=2349 



 
 

 

- ๑๘๙ - 
 

น้ําพริกตาแดง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๓ – ๓.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

แตงกวา 
ถ่ัวฝักยาว 
พริกข้ีหนูแห้ง 
หอมแดง 
กระเทียม 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๐.๕ 
๑ 
๑ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๘๔.๘  
๒๕๕ 
๗๖ 

๒๒.๗ 
๕๔.๓ 
๒๓ 
๒ 

๑๗.๗ 

๔๘๗.๖ 
๖๔๒.๖ 
๒๙๒ 

๑๕๒.๔ 
๒๒๙.๖ 
๕๖๗ 
๔๗๕ 

๑๑๒.๓ 

๑๐.๖ 
๓๐.๖ 
๖๗ 
๑ 

๐.๙ 
๒ 

๐.๕ 
- 

๒,๓๘๕ 
๓,๘๖๕.๘ 
๒,๐๗๕ 
๗๐๙.๔ 

๑,๑๔๓.๗ 
๒,๓๗๘ 

๑,๙๑๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๕๓๕.๕ ๒,๙๕๘.๕ ๑๑๒.๖ ๑๔,๙๘๙.๔ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๔๙.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๙๐ - 
 

น้ําพริกตาแดง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๐.๕   กก. 
 ๒.  หอมแดง   ๑   กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๔.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  แตงกวา   ๑๐   กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๐   กก. 
วิธีเตรียมน้ําพริก 
 ๑.  นําพริกข้ีหนูแห้ง  ปลิดก้านท้ิง  นําไปย่างไฟอ่อน ๆ ให้กรอบ 
 ๒.  นําหอมแดง  เผาแกะเอาแต่เนื้อ 
 ๓.  นํากระเทียม  เผาแกะเอาแต่เนื้อ 
 ๔.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทําน้ําพริก 
 ๑.  นําพริกข้ีหนูแห้งมาโขลกให้ละเอียด  แล้วใส่หอมแดงเผา  กระเทียมเผา  โขลกรวมกันให้ละเอียด  
หรือจะนํามาบดให้ละเอียดก็ได้ 
 ๒.  เติมน้ําส้มมะขามเปียก  น้ําปลา น้ําตาลป๊ีบ ปรุงรสตามชอบ 
วิธีทําผักจิ้ม 
 ๑.  นําแตงกวาล้างน้ํา  ตัดข้ัวและหางผ่าครึ่ง  หั่นเป็นชิ้นหนา ๆ   ถ้าลูกเล็กหั่นเป็นแว่น ๆ 
 ๒.  นําถ่ัวฝักยาวล้างน้ํา  ตัดข้ัวและหาง  ตัดเป็นท่อน ๆ ยาวประมาณ ๔ นิ้ว 
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ท่ีใช้จิ้มจะใช้มะเขือเปราะ  หน่อไม้ต้ม  ยอดกระถิน  ยอดผักบุ้ง  หรือจะใช้ผักอะไรก็ได้ 

 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 

นํ้าพริกปูเค็ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๙๑ - 
 

น้ําพริกปูเค็ม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  น.๓ – ๓.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลรี่) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

แตงกวา 
ถ่ัวฝักยาว 
ปูเค็ม 
กระเทียม 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
น้ําตาลป๊ีบ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๐ 
๑๐ 
๓ 
๑ 

๐.๓ 
๓ 

๐.๕ 

๘๔.๘ 
๒๕๕ 
๒๒๕ 
๕๔.๓ 
๑๐.๒ 
๑๕ 
๒ 

๔๘๗.๖ 
๖๔๒.๖ 
๓๖๖ 

๒๒๙.๖ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๔๗๕ 

๑๐.๖ 
๓๐.๖ 

๙ 
๐.๙ 
๔.๕ 
๗๒ 
๐.๕ 

๒,๓๘๕ 
๓,๘๖๕.๘ 
๒,๔๔๕ 

๑,๑๔๓.๗ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 

๑,๙๑๒.๕ 
 รวม   ๖๔๖.๓ ๒,๔๑๕.๖ ๑๒๘.๑ ๑๓,๔๐๐.๕ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๓๔ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

- ๑๙๒ - 
 

น้ําพริกปูเค็ม 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปูเค็ม   ๓   กก. 
 ๒.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๓.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓   กก. 
 ๔.  มะนาว   ๓   กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕  กก. 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  แตงกวา   ๑๐   กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๐   กก.  
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปูเค็มลวกน้ําร้อน  ล้างให้สะอาด     
 ๒.  นํากระเทียมปอกเปลือก ล้างน้ํา 
 ๓.  นําพริกข้ีหนูสด  ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา 
 ๔.  นํามะนาว  ล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทําน้ําพริก 
 ๑.  โขลกกระเทียมให้ละเอียด  ใส่พริกข้ีหนูสดบุบพอแตก 
 ๒.  ใส่ปูเค็มบุบพอแตก  ปรุงรสด้วยน้ําตาลป๊ีบ  มะนาว  ชิมรสตามชอบ 
วิธีทําผักจิ้ม 
 ๑.  แตงกวา  ล้างน้ําตัดหัวและหาง  ผ่าครึ่งหั่นเป็นชิ้น 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว  ล้างน้ําตัดหัวและหาง  ตัดเป็นท่อน ๆ  
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีพริกข้ีหนูสด  ใช้พริกเหลือง  ถ้าไม่มีมะนาว  ใช้มะดัน 
หมายเหตุ  ผักท่ีใช้จิ้ม  นอกจากแตงกวา  ถ่ัวฝักยาว  แล้วใช้ยอดผักบุ้ง  ยอดกระถิน  มะเขือเปราะ 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดถ่ัวงอกกับเลือดหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=JS3udF7hXIQ 



 

 

- ๑๙๓ - 
 

ผัดถ่ัวงอกกับเลือดหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เลือดหมู 
ถ่ัวงอก 
ต้นหอม 
กระเทียม 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช       
น้ําปลา    

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๑๕ 
 ๒ 
๐.๒ 
 ๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๗๙๐ 
๕๔๐.๖ 
๓๔.๔ 
๑๐.๙ 

- 
- 

๙.๘ 

- 
๙๖๙.๙ 
๘๐.๘ 
๔๕.๙ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

- 
๑๕.๙ 
๕.๒ 
๐.๒ 
- 

๖๖๑ 
- 

๓,๑๖๐ 
๖,๑๘๕.๑ 
๕๐๗.๖ 
๒๒๙ 

๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๓๘๕.๗ ๑,๖๕๖.๕ ๖๘๒.๓ ๑๘,๓๐๙.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘๓.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๑๙๔ - 
 

ผัดถ่ัวงอกกับเลือดหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เลือดหมู   ๑๐    กก. 
 ๒.  ถ่ัวงอก   ๑๕    กก. 
 ๓.  ต้นหอม   ๒      กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑      ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเลือดหมูล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําถ่ัวงอก  เลือกเอาเปลือกท้ิง  ล้างน้ํา  ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําต้นหอม  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๔.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่เลือดหมู  คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือดท่ัว  ใส่ถ่ัวงอก  ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  น้ําตาลทราย  คนให้เข้ากัน  ชิมรสตามชอบ  พอเดือดท่ัวกัน
ใส่ต้นหอม  คนให้ท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีต้นหอม ใช้ใบกุยช่าย   
 ๒.  เนื้อ  ถ้าไม่มีเลือดหมู  ใช้เลือดไก่  เลือดเป็ด 
 
 
 
 
  

 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดถ่ัวงอกกับเต้าหู้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.maeban.co.th 



 

 

- ๑๙๕ - 
 

ผัดถ่ัวงอกกับเต้าหู้ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เต้าหู้ 
ถ่ัวงอก 
ต้นหอม 
กระเทียม 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๒ 

๐.๒ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๖๑๐ 
๕๔๐.๖ 
๓๔.๔ 
๑๐.๙ 

- 
- 

๙.๘ 

๑๘๕ 
๙๖๙.๙ 
๘๐.๘ 
๔๕.๙ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๓๑๐ 
๑๕.๙ 
๕.๒ 
๐.๒ 
- 

๖๖๑ 
- 

๕,๙๗๐ 
๖,๑๘๕.๑ 
๕๐๗.๖ 
๒๒๙ 

๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๒๐๕.๗ ๑,๘๔๑.๕ ๙๙๒.๓ ๒๑,๑๑๙.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๑.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๑๙๖ - 
 

ผัดถ่ัวงอกกับเต้าหู้ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เต้าหู ้   ๕     กก. 
 ๒.  ถ่ัวงอก   ๑๕    กก. 
 ๓.  ต้นหอม   ๒       กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒    กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑       ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเต้าหู้ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิน้ ๆ พองาม 
 ๒.  นําถ่ัวงอก  เลือกเอาเปลือกท้ิง  ล้างน้ํา  ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําต้นหอม  เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๔.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืชพอร้อน  ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่เต้าหู้  คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือดท่ัว  ใส่ถ่ัวงอก  ปรุงรสด้วย น้ําปลา  น้ําตาลทราย  คนให้เข้ากัน  ชิมรสตามชอบ      
พอเดือดท่ัวกัน  ใส่ต้นหอม  คนให้ท่ัว  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีต้นหอม  ใช้ใบกุยช่าย   
 ๒.  เนื้อ  ถ้าไม่มีเต้าหู้  ใช้เลือดหมู  เลือดไก่  เลือดเป็ด 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดผักกวางตุ้งกับลูกชิ้นกุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๑๙๗ - 
 

ผัดผักกวางตุ้งกับลูกชิ้นกุ้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ลูกชิ้นกุ้ง 
ผักกวางตุ้ง 
น้ําตาลทราย 
แป้งมัน 
กระเทียม 
เต้าเจี้ยว 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๒ 
๑ 
๑ 

๐.๕ 

๖๓๕ 
๒๖๗.๙ 

- 
๓ 

๑๐.๙ 
๑๑๑ 

- 
๙.๘ 

๗๕๐ 
๕๐๗.๖ 
๔๙๗.๕ 
๘๗๒ 
๔๕.๙ 
๙๘ 
- 

๖๒.๔ 

๖๖๕ 
๒๘.๒ 

- 
๑ 

๐.๒ 
๓๗ 

๖๖๑ 
- 

๑๑,๕๒๕ 
๓,๓๕๕.๘ 
๑,๙๙๐ 
๓,๕๐๙ 
๒๒๙ 

๑,๑๖๙ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๐๓๗.๖ ๒,๘๓๓.๔ ๑,๓๙๒.๔ ๒๘,๐๑๕.๖ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๐.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

- ๑๙๘ - 
 

ผัดผักกวางตุ้งกับลูกชิ้นกุ้ง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ลูกชิ้นกุ้ง   ๕      กก. 
 ๒.  ผักกวางตุ้ง   ๑๕    กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕   กก. 
 ๔.  แป้งมัน   ๑       กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 

๖.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก.   
 ๗.  น้ํามันพืช   ๑       ลิตร 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําลูกชิ้นกุ้ง  ล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง 
 ๒.  นําผักกวางตุ้ง  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  หั่นเป็นท่อน ๆ แยกก้านและใบ   
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่ลูกชิ้นกุ้ง  คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือดท่ัว  ใส่ก้านผักกวางตุ้ง  คนให้ท่ัว  ใส่ใบผักกวางตุ้ง   
  ๓.  ละลายแป้งมันลงไป ใส่เต้าเจี้ยว คนให้ท่ัวเข้ากัน  พอผักสุก  แป้งมันสุก  ปรุงรสด้วยน้ําปลา               
น้ําตาลทราย  ชิมรสตามชอบ  คนให้ท่ัวกัน  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกวางตุ้ง  ใช้ผักคะน้า  กะหล่ําปลี 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีลูกชิ้นกุ้ง  ใช้กุ้ง  เนื้อหมู  เนื้อไก่ 
หมายเหตุ  ท่ีแยกก้านและใบ  เพราะก้านผักกวางตุ้ง  สุกยากกว่าใบ 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

  
 

ผัดถ่ัวฝักยาวกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://cookpad.com/th/recipes/2355414 



 

 

- ๑๙๙ - 
 

ผัดถ่ัวฝักยาวกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

เนื้อหมู 
ถ่ัวฝักยาว 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๑,๓๙๖.๕ 
๓๘๒.๕ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

- 
๙๖๓.๙ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๕๑๒ 
๔๕.๙ 

- 
๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๑๐๑๙๔ 
๕,๗๙๘.๗ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๗๙๙.๗ ๑,๕๖๙.๗ ๑,๒๑๙.๑ ๒๔,๔๔๙.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๔๔.๕ กิโลแคลอรี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

- ๒๐๐ - 
 

ผัดถ่ัวฝักยาวกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๕      กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๕    กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕   กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๑       ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู  ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําถ่ัวฝักยาว  ล้างน้ํา  ตัดข้ัวและหางออก  หั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือดท่ัวกัน  ใส่ถ่ัวฝักยาว  น้ําปลา  น้ําตาลทราย  คนให้เข้ากัน  ถ่ัวฝักยาวสุก  ยกลง   
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีถ่ัวฝักยาว  ใช้ถ่ัวแขก  ถ่ัวลันเตา 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู  ใช้กุ้ง  ไก่  ปลาหมึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดผักกาดดองใส่ไข่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.wongnai.com/recipes/ugc/581bd1698bb249768570db2e34e37b94 



 

 

- ๒๐๑ - 
 

ผัดผักกาดดองใส่ไข่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ไข่ไก่             
ผักกาดดอง 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช       
น้ําปลา         

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓๐ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๒๒๘.๘ 
๑๔๘.๕ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

๒๘.๖ 
๓๘๖.๑ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๑๙๓.๑ 
- 
- 

๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๒,๗๖๗.๕ 
๒,๑๓๘.๔ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๓๙๘ ๑,๐๒๐.๕ ๘๕๔.๓ ๑๓,๓๖๒.๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๓๓.๖ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๐๒ - 
 

ผัดผักกาดดองใส่ไข่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๓๐     ฟอง 
 ๒.  ผักกาดดอง   ๑๕     กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒    กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๑       ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําไข่ไก่ล้างน้ํา  ผึ่งให้แห้ง 
 ๒.  นําผักกาดดองล้างน้ํา  บีบน้ําท้ิง  หั่นตามขวาง 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่ผักกาดดอง             
ปรุงรสด้วยน้ําตาลทราย  น้ําปลา  คนให้ท่ัว  
 ๒.  พอเดือดท่ัว  ต่อยไข่ไก่ใส่  คนให้เข้ากัน  พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีผักกาดดอง  ใช้หัวผักกาดเค็ม 
 ๒.  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://cookpad.com/th/recipes/10075588 



 

 

- ๒๐๓ - 
 

ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ไข่ไก่         
หัวผักกาดเค็มฝอย 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา      

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓๐ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๒๒๘.๘ 
๑๑๐.๙ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

๒๘.๖ 
๙๒๙.๓ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๑๙๓.๑ 
๓๗ 
- 

๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๒,๗๖๗.๕ 
๔,๔๙๓.๘ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๓๖๐.๔ ๑,๕๖๓.๗ ๘๙๑.๓ ๑๕,๗๑๘.๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๕๗.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 

 

- ๒๐๔ - 
 

ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๓๐   ฟอง 
 ๒.  หัวผักกาดเค็มฝอย  ๖       กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒    กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๑       ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําไข่ไก่ล้างน้ํา  ผึ่งให้แห้ง 
 ๒.  นําหัวผักกาดเค็มฝอย  ล้างน้ํา  บีบน้ําท้ิง 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   

๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่หัวผักกาดเค็มฝอย 
ปรุงรสด้วยน้ําตาลทราย  น้ําปลา  คนให้ท่ัว   
 ๒.  พอเดือดท่ัว  ต่อยไข่ไก่ใส่  คนให้เข้ากัน  พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีหัวผักกาดเค็มฝอย  ใช้หัวผักกาดเค็มหัว  แล้วนํามาหั่นฝอย 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 



 

 

 

 
 

ผัดแตงกวากับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๐๕ - 
 

ผัดแตงกวากับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

เนื้อไก่ 
แตงกวา 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๖๐๖ 
๑๒๗.๒ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

- 
๗๓๑.๔ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๓๗๘ 
๑๕.๙ 

- 
๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๕,๘๒๖ 
๓,๕๗๗.๕ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๗๕๓.๙ ๑,๓๗.๒๓ ๑,๐๕๕.๑ ๑๗,๘๖๐.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๗๘.๖ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๐๖ - 
 

ผัดแตงกวากับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๓        กก. 
 ๒.  แตงกวา   ๑๕     กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕    กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒    กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๑       ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่  ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําแตงกวา  ล้างน้ํา  ตัดหัวและหางออก  ผ่าครึ่ง  หั่นแฉลบ 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง ใส่เนื้อไก่  คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือดท่ัว  ใส่แตงกวา น้ําปลา  น้ําตาลทราย  คนให้เข้ากัน  แตงกวาสุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้กุ้ง  เนื้อหมู  ปลาหมึก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 

 

 

 
 

ผัดแตงกวากับไข่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.knorr.com/th/recipe-ideas 



 

 

- ๒๐๗ - 
 

ผัดแตงกวากับไข่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ไข่ไก่          
แตงกวา 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓๐ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๒๒๘.๘ 
๑๒๗.๒ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

๒๘.๖ 
๗๓๑.๔ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๑๙๓.๑ 
๑๕.๙ 

- 
๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๒,๗๖๗.๕ 
๓,๕๗๗.๕ 
๑๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๓๗๖.๗ ๑,๓๖๕.๘ ๘๗๐.๒ ๑๔,๘๐๑.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๔๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๐๗ - 
 

ผัดแตงกวากับไข่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ไข่ไก่   ๓๐    ฟอง 
 ๒.  แตงกวา   ๑๕    กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕   กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๑      ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําไข่ไก่ล้างน้ํา  ผึ่งให้แห้ง 
 ๒.  นําแตงกวา  ล้างน้ํา  ตัดหัวและหางออก  ผ่าครึ่ง  หั่นแฉลบ 
 ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่แตงกวา  คนให้ท่ัว                            
ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  น้ําตาลทราย 
 ๒.  ต่อยไข่ไก่ใส่  แล้วคนให้ท่ัว  พอไข่ไก่สุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
  ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีไข่ไก่  ใช้ไข่เป็ด 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 



 

 

 

  
 

ผัดผักคะน้ากับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๐๙ - 
 

ผัดผักคะน้ากับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๑ – ๑.๙ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

เนื้อหมู 
ผักคะน้า 
น้ําตาลทราย 
แป้งมัน 
กระเทียม 
เต้าเจี้ยว 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๒ 
๑ 
๑ 

๐.๕ 

๘๓๗.๙ 
๓๕๖.๔ 

- 
๓ 

๑๐.๙ 
๑๑๑ 

- 
๙.๘ 

- 
๕๔๙.๕ 
๔๙๗.๕ 
๘๗๒ 
๔๕.๙ 
๙๘ 
- 

๖๒.๔ 

๓๐๗.๒ 
๔๔.๖ 

- 
๑ 

๐.๒ 
๓๗ 

๖๖๑ 
- 

๖,๑๑๖.๔ 
๔,๐๒๕ 
๑,๙๙๐ 
๓,๕๐๙ 
๒๒๙ 

๑,๑๖๙ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๓๒๙ ๒,๑๒๕.๓ ๑,๐๕๑ ๒๓,๒๗๖.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๓๒.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

- ๒๑๐ - 
 

ผัดผักคะน้ากับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๓ กก. 

     ๒.  ผักคะน้า   ๑๕ กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๔.  แป้งมัน   ๑ กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
 ๖.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
 ๗.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม  
 ๒.  นําผักคะน้า  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  นํามาหั่น  ก้านแฉลบบาง ๆ  ส่วนใบหั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๓.  นํากระเทียม  ปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืชพอร้อน  ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่เนื้อหมู  คนให้เข้ากัน 

 ๒.  พอเดือดท่ัวใส่ก้านผักคะน้า  คนให้ท่ัว  ใส่ใบคะน้า 
 ๓.  ละลายแป้งมันลงไป  ใสเ่ต้าเจี้ยว  คนให้ท่ัว  พอผักสุก  แป้งมันสุก  ปรุงรสด้วย  น้ําตาลทราย น้าํปลา  

ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ถ้าไม่มีผักคะน้า  ใช้ผักกวางตุ้ง  กะหล่ําปลี 
 ๒.  ถ้าไม่มีเนื้อหมู  ใช้กุ้ง เนื้อ  เนื้อไก่  ปลาหมึก 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดฟักเขียวกับกุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pinterest.com/pin/313985405249340944 



 

 

- ๒๑๑ - 
 

ผัดฟักเขียวกับกุ้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๑ – ๑.๑๐ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

กุ้ง 
ฟักเขียว 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๒๐ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๖๐๗.๒ 
๘๑.๖ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

๓๑.๑ 
๙๑๘ 

๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๓๑.๑ 
๔๐.๘ 

- 
๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๒,๘๓๓.๑ 
๔,๓๖๕.๖ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๗๐๙.๕ ๑,๕๕๔.๙ ๗๓๓.๑ ๑๕,๖๕๕.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๕๖.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๒๑๒ - 
 

ผัดฟักเขียวกับกุ้ง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  กุ้ง    ๓ กก. 
 ๒.  ฟักเขียว   ๒๐ กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 

 ๕.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นํากุ้ง ล้างน้ําท้ังเปลือก แกะเปลือก ผ่าหลังดึงเอาเส้นกลางหลังออก 
     ๒.  นําฟักเขียว ล้างน้ํา ปอกเปลือก ผ่าครึ่ง ควักไส้ออกหั่นเป็นชิ้น 
     ๓.  นํากระทียมปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง ใส่กุ้ง คนให้ท่ัว 
     ๒.  พอเดือดท่ัว ใส่ฟักเขียว ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย คนให้ท่ัวพอฟักเขียวสุก ยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

     ๑.  ถ้าไม่มีฟักเขียว ใช้แฟง แตงกวา บวบ 
     ๒.  ถ้าไม่มีกุ้ง ใช้เนื้อหมู ไข่ เนื้อไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

  
 

ผัดหน่อไม้กับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๓ - 
 

ผัดหน่อไม้กับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๑ – ๑.๑๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อไก่ 
หน่อไม้ต้มหั่นฝอย 
น้ําตาลทราย 
แป้งมัน 
กระเทียม 
ต้นหอม 
พริกไทยป่น 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๒ 
๑ 

๐.๐๒ 
๑ 

๐.๕ 

๖๐๖ 
๒๒๕ 

- 
๓ 

๑๐.๙ 
๑๗.๒ 
๒.๓ 
- 

๙.๘ 

- 
๕๒๕ 

๔๙๗.๕ 
๘๗๒ 
๔๕.๙ 
๔๐.๔ 
๑๓.๗ 

- 
๖๒.๔ 

๓๗๘ 
๗๕ 
- 
๑ 

๐.๒ 
๒.๖ 
๑.๓ 
๖๖๑ 

- 

๕,๘๒๖ 
๓,๖๗๕ 
๑,๙๙๐ 
๓,๕๐๙ 
๒๒๙ 

๒๕๓.๘ 
๗๕.๗ 
๕๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๘๗๔.๒ ๒,๐๕๖.๙ ๑,๑๑๙.๑ ๒๑,๗๙๖.๓ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๑๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๔ - 
 

ผัดหน่อไม้กับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๓ กก. 

 ๒.  หน่อไม้ต้มหั่นฝอย  ๑๕ กก. 
     ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
     ๔.  แป้งมัน   ๑ กก. 
     ๕.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
     ๖.  ต้นหอม   ๑ กก. 
     ๗.  พริกไทยป่น   ๐.๐๒ กก. 
     ๘.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
     ๙.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ ล้างน้ํา สับเป็นชิ้นพองาม 
     ๒.  นําหน่อไม้ต้มหั่นฝอย ล้างน้ํา ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
     ๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 
     ๔.  นําต้นหอม ตัดราก เลือกใบเสียออก ล้างน้ําให้สะอาด ตัดเป็นท่อน  

วิธีทํา  
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่เนื้อไก่  คนให้ท่ัว 

           ๒.  พอเดือดท่ัว  ใส่หน่อไม้  ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  น้ําตาลทราย  คนให้เข้ากัน  ละลายแป้งมันใส่ลงไป 
แป้งมันสุก  ใส่ต้นหอม  คนให้ท่ัว  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยพริกไทยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้ต้มหั่นฝอย  ใช้หน่อไม้ไผ่ตงต้มหั่นฝอย 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้กุ้ง  เนื้อหมู 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดกะหลํ่าปลีกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๕ - 
 

ผัดกะหล่ําปลีกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๑ – ๑.๑๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

เนื้อหมู 
กะหล่ําปลี 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 

๘๓๗.๙ 
๒๒๗.๓ 

- 
๑๐.๙ 

- 
๙.๘ 

- 
๗๑๒.๑ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 

- 
๖๒.๔ 

๓๐๗.๒ 
๓๐.๓ 

- 
๐.๒ 
๖๖๑ 

- 

๖,๑๑๖.๔ 
๔,๐๓๐.๓ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๐๘๕.๙ ๑,๓๑๗.๙ ๙๙๘.๗ ๑๘,๖๐๓.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘๖ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๖ - 
 

ผัดกะหล่ําปลีกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๓ กก. 

     ๒.  กะหล่ําปลี   ๑๕ กก. 
     ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
     ๔.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
     ๕   น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
     ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํากะหล่ําปลี เลือกใบเสียออก ล้างน้ําผ่าครึ่ง หั่นเป็นชิ้น 
 ๓.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู คนให้ท่ัว 
 ๒.  พอเดือด ใส่กะหล่ําปลี ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย  คนให้ท่ัว พอกะหล่ําปลีสุก ยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีกะหล่ําปลี ใช้ฟักเขียว แตงกวา ผักกาดกวางตุ้ง 
 ๒.  เนื้อ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อไก่ กุ้ง ไข่ไก่ 

หมายเหตุ  กะหล่ําปลีถ้าไม่หั่นเป็นชิ้นจะหั่นเป็นฝอยก็ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 

  
 

ผัดผักบุ้งจีน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๗ - 
 

ผัดผักบุ้งจีน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๑ – ๑.๑๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ผักบุ้งจีน 
กระเทียม 
พริกข้ีหนู 
เต้าเจี้ยว 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒๐ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 

๕๑๓ 
๑๖.๓ 
๑๐.๒ 
๑๑๑ 

- 
- 

๔๕๖ 
๖๘.๙ 
๓๗.๘ 
๙๘ 

๔๙๗.๕ 
- 

๕๗ 
๐.๓ 
๔.๕ 
๓๗ 
- 

๖๖๑ 

๔,๓๘๙ 
๓๔๓.๕ 
๒๓๒.๕ 
๑,๑๖๙ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 

 รวม   ๖๕๐.๕ ๑,๑๕๘.๒ ๗๕๙.๘ ๑๔,๐๗๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๔๐.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๘ - 
 

ผัดผักบุ้งจีน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ผักบุ้งจีน   ๒๐ กก. 

 ๒.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
 ๓.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
 ๔.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย       ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําผักบุ้งจีนเลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  นํามาหั่นเป็นท่อน 
 ๒.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่เต้าเจี้ยวคนให้ท่ัว 
 ๒.  ใส่ผักบุ้งจีน  ปรุงรสด้วย  น้ําตาลทราย  น้ําปลา  คนให้เข้ากัน  พอผักสุก  ยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีผักบุ้งจีน  ใช้ผักคะน้าแทน 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวากับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๑๙ - 
 

ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวากับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๑ – ๑.๑๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

เนื้อหมู 
แตงกวา 
มะเขือเทศ 
หอมหัวใหญ่ 
สับปะรด 
ต้นหอม 
กระเทียม 
แป้งมัน 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช      
น้ําส้มสายชู   
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๖ 
๓ 
๓ 
๒ 
๑ 

๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 

๘๓๗.๙ 
๕๐.๙ 
๓๒.๗ 
๔๓.๓ 

๘ 
๑๗.๒ 
๑๐.๙ 

๓ 
- 
- 
- 

๙.๘ 

- 
๒๙๒.๖ 
๑๕๗ 
๑๗๓ 
๒๙๔ 
๔๐.๔ 
๔๕.๙ 
๘๗๒ 

๔๙๗.๕ 
- 

๑๘.๑ 
๖๒.๔ 

๓๐๗.๒ 
๖.๔ 
๙.๘ 
๓.๑ 
๒ 

๒.๖ 
๐.๒ 
๑ 
- 

๖๖๑ 
- 
- 

๖,๑๑๖.๔ 
๑,๔๓๑.๖ 

๘๔๗ 
๘๙๓.๑ 
๑,๒๒๖ 
๒๕๓.๘ 
๒๒๙ 

๓,๕๐๙ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๗๒.๔ 

๒๘๘.๘ 
 รวม   ๑,๐๑๓.๗ ๒,๔๕๒.๙ ๙๙๓.๓ ๒๒,๘๐๖.๑ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๘.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๒๒๐ - 
 

ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวากับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๓ กก. 

 ๒.  แตงกวา   ๖ กก. 
 ๓.  มะเขือเทศ   ๓ กก. 
 ๔.  หอมหัวใหญ่   ๓ กก. 
 ๕.  สับปะรด   ๒ กก. 
 ๖.  ต้นหอม   ๑ กก. 
 ๗.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
 ๘.  แป้งมัน   ๑ กก. 
 ๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๑๐.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๑๑.  น้ําส้มสายช ู  ๐.๕ ลิตร 
 ๑๒.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู  ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําแตงกวา  ล้างน้ําให้หมดดิน  ตัดหัวตัดท้ายออกผ่าครึ่ง  หั่นแฉลบ 
 ๓.  นํามะเขือเทศ  ล้างน้ําปลิดก้านท้ิง  ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว ๆ ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
 ๔.  นําหอมหัวใหญ่ปอกเปลือก แล้วล้างน้ําหั่นเป็นเสี้ยว ๆ พองาม 
 ๕.  นําสับปะรด  ปอกเปลือก  เอาตาออกให้หมด  ล้างน้ํา  นํามาหั่นเป็นชิ้น 
 ๖.  นําต้นหอมตัดราก  ดึงใบท่ีมีสีเหลืองออก  ตัดปลายท้ิงหั่นเป็นท่อน  
 ๗.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 
 ๘.  นําแป้งมันใส่อ่างละลายน้ํา  เตรียมไว้ 

วิธีทํา   
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อน  ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  ใส่เนื้อหมู  คนให้ท่ัว 

 ๒.  พอเดือดใส่แตงกวา  หอมหัวใหญ่  สับปะรด  คนให้เข้ากัน  ใส่แป้งมัน  ปรุงรสด้วย  น้ําตาลทราย  
น้ําปลา  น้ําส้มสายชู  พอเดือด  ใส่มะเขือเทศ  ต้นหอม  คนให้เข้ากัน  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู  ใช้เนื้อไก่  กุ้ง  เนื้อ  ปลาหมึกสด 

 
 



 

 

 

 
 

ผัดพริกขิงถ่ัวฝักยาวกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๒๑ - 
 

ผัดพริกขิงถ่ัวฝักยาวกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมูติดมัน 
ถ่ัวฝักยาว 
ใบมะกรูด 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๐.๒ 
๒ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๖๕๕.๒ 
๓๘๒.๕ 

๑๒ 
๑๐๖ 

- 
- 

๙.๘ 

๒๕.๒ 
๙๖๓.๙ 
๔๓.๔ 
๓๖๒ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๖๑๒ 
๔๕.๙ 
๖.๒ 
๔๔ 
- 

๖๖๑ 
- 

๘,๒๒๙.๖ 
๕,๗๙๘.๗ 
๒๗๗.๔ 
๒,๒๖๘ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๑๖๕.๕ ๑,๙๕๔.๔ ๑,๓๔๗.๑ ๒๔,๘๐๑.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๔๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๒๒๒ - 
 

ผัดพริกขิงถ่ัวฝักยาวกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๓ กก. 

 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๕ กก. 
 ๓.  ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
 ๔.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมัน ล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําถ่ัวฝักยาว ล้างน้ํา ตัดข้ัวและหาง หั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นําใบมะกรูด ล้างน้ํา เด็ดก้านออก ฉีกเป็นชิ้น ๆ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรูด ลงผัดให้หอม 

 ๒.  ใส่เนื้อหมูติดมัน ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย คนให้ท่ัวพอเดือด ใส่ถ่ัวฝักยาว คนให้ท่ัว 
ถ่ัวฝักยาวสุก ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีถ่ัวฝักยาว ใช้ถ่ัวแขก 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมูติดมัน  ใช้ เนื้อ กุ้ง ลูกชิ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

  
 

ผัดพริกขิงผักบุ้งกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๒๓ - 
 

ผัดพริกขิงผักบุ้งกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมูติดมัน 
ผักบุ้งไทย 
ใบมะกรูด 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๒๐ 
๐.๒ 
๒ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๖๕๕.๒ 
๒๖๗.๙ 

๑๒ 
๑๐๖ 

- 
- 

๙.๘ 

๒๕.๒ 
๕๙๔.๙ 
๔๓.๔ 
๓๖๒ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๖๑๒ 
๔๒.๓ 
๖.๒ 
๔๔ 
- 

๖๖๑ 
- 

๘,๒๒๙.๖ 
๓,๘๓๑.๙ 
๒๗๗.๔ 
๒,๒๖๘ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๐๕๐.๙ ๑,๕๘๕.๔ ๑,๓๖๕.๕ ๒๒,๘๓๔.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๘.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๒๒๔ - 
 

ผัดพริกขิงผักบุ้งกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๓ กก. 

 ๒.  ผักบุ้งไทย   ๒๐ กก. 
 ๓.  ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
 ๔.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 

 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมัน ล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําผักบุ้งไทยเลือกใบเสียออก ล้างน้ํา นํามาหั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๓.  นําใบมะกรูด ล้างน้ํา เด็ดก้านออก ฉีกเป็นชิ้น ๆ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรูด ลงผัดให้หอม 
 ๒.  ใส่เนื้อหมูติดมัน ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย คนให้ท่ัวพอเดือด ใส่ผักบุ้งไทย คนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีผักบุ้งไทย ใช้ถ่ัวฝักยาว มะเขือยาว มะเขือเปราะ 
๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมูติดมัน ใช้กุ้ง ลูกชิ้นปลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

  
 

ผัดเผ็ดมะเขือยาวกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

- ๒๒๕ - 
 

ผัดเผ็ดมะเขือยาวกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมู 
มะเขือยาว 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบโหระพา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช      
น้ําปลา         

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๘๓๗.๙ 
๑๕๐ 
๑๐๖ 
๑๒ 
- 
- 

๙.๘ 

- 
๘๒๕ 
๓๖๒ 
๒๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๓๐๗.๒ 
๑๕ 
๔๔ 
๐.๔ 
- 

๖๖๑ 
- 

๖,๑๑๖.๔ 
๔,๐๓๕ 
๒,๒๖๘ 
๑๖๒.๘ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๑๑๕.๗ ๑,๗๗๔.๗ ๑,๐๒๗.๖ ๒๐,๘๑๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๘.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๒๒๖ - 
 

ผัดเผ็ดมะเขือยาวกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู    ๓  กก. 
 ๒.  มะเขือยาว           ๑๕ กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด   ๒ กก. 
 ๔.  ใบโหระพา    ๐.๕ กก. 
        ๕.  น้ําตาลทราย    ๐.๕ กก. 

 ๖.  น้ํามันพืช    ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา    ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือยาว ล้างน้ําตัดข้ัว หั่นแฉลบไปมา แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นําใบโหระพา ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม 

 ๒.  ใส่เนื้อหมู ปรุงรสด้วย  น้าํปลา  น้ําตาลทราย  คนให้ท่ัว  พอเดือด  ใส่มะเขือยาวคนให้เข้ากัน             
มะเขือยาวสุก  ใส่ใบโหระพา  คนให้ท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีมะเขือยาว ใช้มะเขือเปราะ มะเขือเจ้าพระยา 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้กุ้ง ลูกชิ้นปลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๒๗ - 
 

ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมู 
มะเขือเปราะ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบโหระพา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๘๓๗.๙ 
๒๓๖.๓ 
๑๐๖ 
๑๒ 
- 
- 

๙.๘ 

- 
๑,๑๖๕.๕ 

๓๖๒ 
๒๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๓๐๗.๒ 
 ๓๑.๕ 

๔๔ 
๐.๔ 
- 

๖๖๑ 
- 

๖,๑๑๖.๔ 
๕,๘๙๐.๗ 
๒,๒๖๘ 
๑๖๒.๘ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๒๐๒ ๒,๑๑๕.๒ ๑,๐๔๔.๑ ๒๒,๖๖๕.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๒๖.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

- ๒๒๘ - 
 

ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๓ กก. 

 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๕ กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๔.  ใบโหระพา   ๐.๕ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมู ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะเขือเปราะ ล้างน้ําตัดข้ัวผ่า ๔ ถ้าลูกใหญ่ผ่า ๖ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นําใบโหระพา ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ  

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม 

 ๒.  ใส่เนื้อหมู ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย คนให้ท่ัว พอเดือดใส่มะเขือเปราะ คนให้เข้ากัน 
มะเขือเปราะสุก ใส่ใบโหระพา คนให้ท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีมะเขือเปราะใช้มะเขือยาว มะเขือเจ้าพระยา 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ กุ้ง ลูกชิ้นปลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดเผ็ดหน่อไม้กับหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๒๙ - 
 

ผัดเผ็ดหน่อไม้กับหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมู 
หน่อไม้หั่นฝอย 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบโหระพา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช      
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๘๓๗.๙ 
๒๒๕ 
๑๐๖ 
๑๒ 
- 
- 

๙.๘ 

- 
๕๒๕ 
๓๖๒ 
๒๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๓๐๗.๒ 
๗๕ 
๔๔ 
๐.๔ 
- 

๖๖๑ 
- 

๖,๑๑๖.๔ 
๓,๖๗๕ 
๒,๒๖๘ 
๑๖๒.๘ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๑๙๐.๗ ๑,๔๗๔.๗ ๑,๐๘๗.๖ ๒๐,๔๕๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๔.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

- ๒๓๐ - 
 

ผัดเผ็ดหน่อไม้กับหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๓ กก. 

 ๒.  หน่อไม้หั่นฝอย  ๑๕ กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๔.  ใบโหระพา   ๐.๕ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้หั่นฝอย ล้างน้ําตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําใบโหระพา ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม 

 ๒.  ใส่เนื้อหมู ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย คนให้ท่ัว พอเดือดใส่หน่อไม้ คนให้เข้ากัน หน่อไม้สุก 
ใส่ใบโหระพา คนให้ท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีหน่อไม้ต้มหั่นฝอย ใช้หน่อไม้ไผ่ตงต้มแล้วหั่นฝอย มะเขือเปราะ มะเขือยาว 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ กุ้ง ลูกชิ้นปลา ปลาดุก ปลาช่อน ปลากะพง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับปลาดุก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๓๑ - 
 

ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับปลาดุก 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

ปลาดุก 
มะเขือเปราะ 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบกะเพรา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช    
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๖๕๔.๕ 
๒๓๖.๓ 
๑๐๖ 
๑๓.๗ 

- 
- 

๙.๘ 

๑๖.๒ 
๑,๑๖๕.๕ 

๓๖๒ 
๓๓.๖ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๑๒๓.๑ 
๓๑.๕ 
๔๔ 
๒.๑ 
- 

๖๖๑ 
- 

๓,๗๙๐.๗ 
๕,๘๙๐.๗ 
๒,๒๖๘ 
๒๐๘.๑ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๐๒๐.๓ ๒,๑๓๗.๒ ๘๖๑.๗ ๒๐,๓๘๕.๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๓.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

- ๒๓๒ - 
 

ผัดเผ็ดมะเขือเปราะกับปลาดุก 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาดุก   ๓ กก. 

 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๕ กก. 
 ๓.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๔.  ใบกะเพรา   ๐.๕ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕      กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาดุกผ่าท้อง ควักไส้ออก ล้างด้วยน้ําเกลือให้หมดเมือก หั่นเป็นแว่นขวางตามตัว   
 ๒.  นํามะเขือเปราะ ล้างน้ําตัดข้ัวออกผ่า ๔ ถ้าลูกใหญ่ผ่า ๖ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นําใบกะเพรา ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อนใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม ใส่ปลาดุก ปรุงรสด้วยน้ําปลา 
น้ําตาลทราย 
 ๒.  พอเดือดท่ัวกัน ใส่มะเขือเปราะ คนให้เข้ากัน มะเขือเปราะสุกใส่ใบกะเพรา  คนให้ท่ัว  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ ใช้มะเขือยาว มะเขือเจ้าพระยา ถ้าไม่มีใบกะเพรา ใช้ใบโหระพา 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาดุก ใช้ปลาช่อน หมู กุ้ง เนื้อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดเผ็ดปลาดุกทอดกรอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๓๓ - 
 

ผัดเผ็ดปลาดุกทอดกรอบ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาดุก 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบกะเพรา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๕ 
๓ 
๑ 

๐.๕ 
๔ 

๐.๕ 

๓,๒๗๒.๔ 
๑๕๙ 
๒๗.๔ 

- 
- 

๙.๘ 

๘๑ 
๕๔๓ 
๖๗.๒ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๖๕๑.๖ 
๖๖ 
๔.๒ 
- 

๒,๖๔๔ 
- 

๑๙,๒๗๘ 
๓,๔๐๒ 
๔๑๖.๒ 
๑,๙๙๐ 

๒๓,๗๙๖ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๓,๔๖๘.๖ ๑,๒๕๑.๑ ๓,๓๖๕.๘ ๔๙,๑๗๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๙๑.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

- ๒๓๔ - 
 

ผัดเผ็ดปลาดุกทอดกรอบ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาดุก   ๑๕ กก. 

 ๒.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๓ กก. 
 ๓.  ใบกะเพรา   ๑ กก. 
 ๔.  น้ําตาลทราย   ๐.๕  กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๔ ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาดุก ผ่าท้องควักไส้ออก ล้างน้ําเกลือให้หมดเมือก หั่นเป็นแว่น ๆ ขวางตามตัว  
 ๒.  นําใบกะเพรา ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่ปลาดุกลงทอดให้กรอบ ตักข้ึน แล้วนําใบกะเพราลงทอด  
ให้กรอบ  ตักข้ึนพักไว้ 
 ๒.  น้ํามันพืชท่ีเหลือ นํามาผัดน้ําพริกแกงให้หอม ใส่ปลาดุก  ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย             
คนให้ท่ัว  ใส่ใบกะเพราท่ีทอดแล้ว คนให้เข้ากัน ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีใบกะเพรา ใช้ใบโหระพา วิธีทําเช่นเดียวกัน 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาดุก ใช้ปลาช่อน ปลากะพง ปลาแดง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดเผ็ดขี้เมาไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๓๕ - 
 

ผัดเผ็ดข้ีเมาไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๘ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อไก่ 
มะเขือเปราะ 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกข้ีหนูสด 
กระเทียม 
ใบกะเพรา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๑,๔๑๔ 
๒๓๖.๓ 
๑๐.๒ 
๑๐.๒ 
๒๗.๑ 
๑๓.๗ 

- 
- 

๙.๘ 

- 
๑,๑๖๕.๕ 

๔๒.๓ 
๓๗.๘ 

๑๑๔.๘ 
๓๓.๖ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๘๘๒ 
๓๑.๕ 
๔.๘ 
๔.๕ 
๐.๔ 
๒.๑ 
- 

๖๖๑ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๕,๘๙๐.๗ 
๒๕๓.๒ 
๒๓๒.๕ 
๕๗๑.๒ 
๒๐๘.๑ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๗๒๑.๓ ๑,๙๕๓.๙ ๑,๕๘๖.๓ ๒๘,๙๗๗.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๙.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

- ๒๓๖ - 
 

ผัดเผ็ดข้ีเมาไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗ กก. 

 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๕ กก. 
 ๓.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
 ๔.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓ กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
 ๖.  ใบกะเพรา   ๐.๕ กก. 
 ๗.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๘.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๙.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อไก่ ล้างน้ํา สับเป็นชิ้นพองาม  
 ๒.  นํามะเขือเปราะ ล้างน้ําตัดข้ัวผ่า ๔ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๓.  นําพริกชี้ฟ้าสด พริกข้ีหนูสด เด็ดข้ัวล้างน้ํา 
 ๔.  นํากระเทียมปอกเปลือก   
 ๕.  นําใบกะเพรา ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ  

วิธีทํา 
 ๑.  โขลกกระเทียม พริกชี้ฟ้าสด พริกข้ีหนูสด ให้ละเอียด หรือจะนําไปบดก็ได้ 
 ๒.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่กระเทียม พริกชี้ฟ้า พริกข้ีหนูท่ีโขลกลงผัดให้หอม 

 ๓.  ใส่เนื้อไก่ ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย คนให้เข้ากัน พอเดือดแล้วใส่มะเขือเปราะ คนให้เข้ากัน 
มะเขือเปราะสุก ใส่ใบกะเพรา คนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ ใช้มะเขือเจ้าพระยา มะเขือยาว 

 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อไก่ ใช้เนื้อ เนื้อหมู 
  
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ผัดกะหรี่เน้ือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๓๗ - 
 

ผัดกะหรี่เนื้อ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๙ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อ 
หอมหัวใหญ่ 
พริกชี้ฟ้าแดง 
น้ําพริกแกงกะหรี่ 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑๕ 
๐.๕ 
๒ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 

๑,๓๕๐ 
๒๑๖.๓ 
๑๖.๑ 
๑๔๔ 

- 
- 

๙.๘ 

- 
๘๖๕.๒ 
๕๖.๗ 
๔๐๒ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๔๘๖ 
๑๕.๕ 
๑๒.๓ 
๙๐ 
- 

๖๖๑ 
- 

๙,๗๗๔ 
๔,๔๖๕.๕ 
๔๐๑.๙ 
๒๙๙๔ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๗๓๖.๒ ๑,๘๘๓.๘ ๑,๒๖๔.๘ ๒๕,๘๖๓.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๕๘.๖ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

- ๒๓๘ - 
 

ผัดกะหรี่เนื้อ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อ    ๕ กก. 

 ๒.  หอมหัวใหญ่   ๑๕ กก. 
 ๓.  พริกชี้ฟ้าแดง   ๐.๕ กก. 
 ๔.  น้ําพริกแกงกะหรี่  ๒ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อ ล้างน้ําหั่นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหอมหัวใหญ่ ปอกเปลือก ล้างน้ําผ่าครึ่ง หั่นตามยาว 
 ๓.  นําพริกชี้ฟ้าแดง ล้างน้ําเด็ดข้ัว หั่นแฉลบ 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืช พอร้อน ใส่น้ําพริกแกงกะหรี่ลงผัดให้หอม ใส่เนื้อ คนให้ท่ัว               
ปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ําตาลทราย 

  ๒.  พอเดือดท่ัว เนื้อสุก ใส่หอมหัวใหญ่ พริกชี้ฟ้าแดง คนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อ ใช้เนื้อหมู เนื้อไก่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

พะแนงหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๓๙ - 
 

พะแนงหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๒ – ๒.๑๐ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

เนื้อหมู 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
มะพร้าวขูด 
ใบโหระพา 
ใบมะกรูด 
ถ่ัวลิสงป่น 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๘ 
๒ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๗ 
๐.๕ 

๒,๒๓๔.๔ 
๑๐๖ 
๒๑๐ 
๑๒ 
๖ 

๑๔๓ 
- 

๙.๘ 

- 
๓๖๒ 
๗๙๘ 
๒๗.๘ 
๒๑.๗ 
๗๗ 

๖๙๖.๕ 
๖๒.๔ 

๘๑๙.๓ 
๔๔ 

๑,๗๒๒ 
๐.๔ 
๓.๑ 
๒๓๕ 

- 
- 

๑๖,๓๑๑.๓ 
๒,๒๖๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๑๖๒.๘ 
๑๓๘.๗ 
๒,๙๙๕ 
๒,๗๘๖ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๒,๗๒๑.๒ ๒,๐๔๕.๔ ๒,๘๒๓.๘ ๔๔,๔๘๐.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๔๔.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

- ๒๔๐ - 
 

พะแนงหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู    ๘ กก. 

 ๒.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 

 ๔.  ใบโหระพา   ๐.๕ กก. 
 ๕.  ใบมะกรูด   ๐.๑ กก. 
 ๖.  ถ่ัวลิสงป่น   ๐.๕ กก. 
 ๗.  น้ําตาลทราย   ๐.๗ กก. 
 ๘.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นํามะพร้าว ค้ันกะทิ แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๓.  นําใบโหระพา ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๔.  นําใบมะกรูด ล้างน้ําเด็ดก้านกลางออก หั่นเป็นฝอย 

วิธีทํา 
 ๑.  นําเนื้อหมูมาเค่ียวกับหางกะทิ 
 ๒.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน ใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม ตักใส่หม้อหมู  ใส่ถ่ัวลิสงป่นเค่ียวไปสักครู่ 
 ๓.  พอเนื้อหมูเป่ือย ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย พอเดือดใส่ใบมะกรูด ใบโหระพาคนให้ท่ัวยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อไก่ เนื้อ 
หมายเหตุ  ถ้าไม่ชอบถ่ัวลิสงป่น จะไม่ใส่ก็ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ปลาทูสดทอดราดพริก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๔๑ - 
 

ปลาทูสดทอดราดพริก 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๒ – ๒.๑๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาทูสด 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
ใบมะกรูด 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๒ 
๒ 

๐.๒ 
๐.๕ 
๔ 

๐.๕ 

๒,๓๕๘.๗ 
๑๐๖ 
๑๒ 
- 
- 

๙.๘ 

- 
๓๖๒ 
๔๓.๔ 

๔๙๗.๕ 
- 

๖๒.๔ 

๕๓๑.๔ 
๔๔ 
๖.๒ 
- 

๒,๖๔๔ 
- 

๑๔,๒๑๗.๔ 
๒,๒๖๘ 
๒๗๗.๔ 
๑,๙๙๐ 

๒๓,๗๙๖ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๒,๔๘๖.๕ ๙๖๕.๓ ๓,๒๒๕.๖ ๔๒,๘๓๗.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๒๘.๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

- ๒๔๒ - 
 

ปลาทูสดทอดราดพริก 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด   ๑๒ กก. 

 ๒.  น้ําพริกแกงเผ็ด  ๒ กก. 
 ๓.  ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
 ๔.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช   ๔ ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทูสด ผ่าท้องควักไส้ออก ล้างให้หมดเมือก ด้วยน้ําเกลือหรือน้ําผสมน้ําส้ม 
 ๒.  นําใบมะกรูด ล้างน้ํา เด็ดก้านกลางออก หั่นฝอย 

วิธีทํา 
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อนใส่ปลาทูสดลงทอดให้เหลือง ตักข้ึน 

 ๒.  น้ํามันพืชท่ีเหลือจากทอดปลาทูใส่น้ําพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอม ปรุงรสด้วย น้ําตาลทราย น้ําปลา  
แบ่งใบมะกรูดใส่ครึ่งหนึ่ง คนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยใบมะกรูด 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาทูสด ใช้ปลาแดง ปลาดุก ปลาช่อน ปลานิล ปลาอินทรีย์ ปลาลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ฉู่ฉ่ีปลาทูสด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

- ๒๔๓ - 
 

ฉู่ฉ่ีปลาทูสด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ผ.๒ – ๒.๑๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

ปลาทูสด 
น้ําพริกแกงค่ัว 
มะพร้าวขูด 
ใบมะกรูด 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๒ 
๒ 
๕ 

๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๒,๓๕๘.๗ 
๗๐ 

๑๗๕ 
๑๒ 
- 

๙.๘ 

- 
๓๑๕.๑ 
๖๖๕ 
๔๓.๔ 

๔๙๗.๕ 
๖๒.๔ 

๕๓๑.๔ 
๓๑ 

๑,๔๓๕ 
๖.๒ 
- 
- 

๑๔,๒๑๗.๔ 
๑,๘๑๙.๔ 
๑๖,๒๗๕ 
๒๗๗.๔ 
๑,๙๙๐ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๒,๖๒๕.๕ ๑,๕๘๓.๔ ๒,๐๐๓.๖ ๓๔,๘๖๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๘.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

- ๒๔๔ - 
 
 

ฉู่ฉ่ีปลาทูสด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทูสด            ๑๒ กก. 

 ๒.  น้ําพริกแกงค่ัว  ๒ กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๕ กก. 
 ๔.  ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
 ๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทูสด ผ่าท้องควักไส้ออก ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือ หรือน้ําผสมน้ําส้ม 
 ๒.  นํามะพร้าวค้ันกะทิ แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๓.  นําใบมะกรูด ล้างน้ําเด็ดก้านกลางออกหั่นเป็นฝอย 

วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวหัวกะทิให้แตกมัน ใส่น้ําพริกแกงค่ัวลงผัดให้หอม ตักใส่หม้อหางกะทิตั้งไฟให้เดือด 

  ๒.  พอน้ําแกงเดือด ใส่ปลาทูสด ปิดฝาหม้อ พอเดือด ปรุงรสด้วย น้ําตาลทราย น้ําปลา พอเดือดท่ัว  
ปลาทูสุกยกลง โรยด้วยใบมะกรูด 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาทูสด ใช้ปลานิล ปลาเนื้ออ่อน ปลาแดง ปลาลัง 
 



 

 

 
 

ยําแตงกวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๔๕ - 
  

ยําแตงกวา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

กุ้งแห้ง 
แตงกวา 
หอมแดง 
พริกชี้ฟ้าสด 
น้ําตาลทราย 
เกลือ 
น้ําส้มสายชู  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๕ 

๑,๓๙๒ 
๑๒๗.๒ 
๒๒.๗ 
๑๐.๒ 

- 
- 
- 

๓๘๔ 
๗๓๑.๔ 
๑๕๒.๔ 
๔๒.๓ 

๔๙๗.๕ 
- 

๑๘.๑ 

๘๗ 
๑๕.๙ 

๑ 
๔.๘ 
- 
- 
- 

๗,๘๘๗ 
๓,๕๗๗.๕ 
๗๐๙.๔ 
๒๕๓.๒ 
๑,๙๙๐ 

- 
๗๒.๔ 

 รวม   ๑,๕๕๒.๑ ๑,๘๒๕.๗ ๑๐๘.๗ ๑๔,๔๘๙.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๔๔.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

- ๒๔๖ - 
 

ยําแตงกวา 
เครื่องปรุง 

๑. กุ้งแห้ง   ๓ กก. 
๒. แตงกวา   ๑๕ กก. 
๓. หอมแดง    ๑ กก. 
๔. พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๕. น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๖. เกลือ   ๐.๓ กก. 
๗. น้ําส้มสายชู   ๐.๕ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑. นํากุ้งแห้งไปบดหรือโขลก 
๒. นําแตงกวา ล้างน้ําให้สะอาด ตัดหัวตัดท้าย ผ่าครึ่งหั่นแฉลบ  
๓. นําหอมแดงปอกเปลือก ล้างน้ําแล้วซอยบาง ๆ 
๔. นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ําหั่นตามขวาง 
๕.  นําน้ําส้มสายชู น้ําตาลทราย เกลือ นําไปต้ังไฟ พอเดือดยกลงนํามากรองด้วยผ้าขาวบาง                      

ต้ังท้ิงไว้ให้เย็น 
วิธีทํา  นําเครื่องท่ีเตรียมไว้ท้ังหมดมาคลุกให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   

 ๑.  ถ้าไม่มีแตงกวาใช้แตงร้าน 
 ๒.  ถ้าไม่มีหัวหอมแดง ใช้หอมหัวใหญ่ 

  ๓.  ถ้าไม่มีพริกชี้ฟ้าสดใช้พริกข้ีหนูสด พริกเหลืองสด แล้วลดปริมาณลงเหลือ ๐.๒ กก. 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



 

 

 
 

ยําถ่ัวพู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=1M64FH9rNbQ 



 

- ๒๔๗ - 
 

ยําถ่ัวพู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

กุ้ง 
ถ่ัวพู 
หอมแดง 
ถ่ัวลิสงป่น 
มะพร้าวขูด 
มะนาว 
พริกข้ีหนูสด 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๓ 
๑๕ 
๑ 
๑ 
๕ 
๓ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๖๐๗.๒ 
๒๙๙.๓ 
๒๒.๗ 
๒๘๖ 
๑๗๕ 
๑๕ 

๑๐.๒ 
- 

๑๗.๗ 

๓๑.๑ 
๖๗๗.๓ 
๑๕๒.๔ 
๑๕๔ 
๖๖๕ 
๑๗๗ 
๓๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๓๑.๑ 
๑๕.๘ 

๑ 
๔๗๐ 

๑,๔๓๕ 
๗๒ 
๔.๕ 
- 
- 

๒,๘๓๓.๑ 
๔,๐๔๘.๖ 
๗๐๙.๔ 
๕,๙๙๐ 

๑๖,๒๗๕ 
๑,๔๑๖ 
๒๓๒.๕ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๔๓๓.๑ ๒,๕๐๔.๔ ๒,๐๒๙.๔ ๓๔,๐๑๔.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๐.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



 

- ๒๔๘ - 
 

ยําถ่ัวพู 
เครื่องปรุง 

๑. กุ้ง    ๓ กก. 
๒. ถ่ัวพู   ๑๕ กก. 
๓. หอมแดง   ๑ กก. 
๔. ถ่ัวลิสงป่น   ๑ กก. 
๕. มะพร้าวขูด   ๕ กก. 
๖. มะนาว   ๓ กก. 
๗. พริกข้ีหนูสด  ๐.๓ กก. 
๘. น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๙. น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําถ่ัวพูลอกเยื่อเด็ดหางและหัวออก นําไปลวกในน้ําเดือดท่ีใส่เกลือเล็กน้อย นําข้ึนแช่น้ําเย็นไว้ 

เพ่ือให้สีสดแล้วหั่นเป็นฝอย 
๒.  นํากุ้ง ล้างน้ําท้ังเปลือก นําไปต้มพอสุก แกะเปลือกออกหั่นเป็นฝอย 
๓.  นําหอมแดงปอกเปลือก ล้างน้ําหั่นบาง ๆ แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา ตักข้ึนใส่ตะแกรง พักให้สะเด็ดน้ํา 

นําไปเค่ียวให้เหลือง 
๔.  แบ่งมะพร้าวขูดมาพอประมาณ ๑ กก. นําไปค่ัวให้เหลือง ส่วนมะพร้าวท่ีเหลือนําไปค้ันกะทิข้น ๆ 

ต้ังไฟให้เดือด 
๕.  นํามะนาว ล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๖.  นําพริกข้ีหนูสด ล้างน้ําเด็ดก้านออกบุบพอแตก 

วิธีทําน้ําปรุง  ผสมน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย พริกข้ีหนู คนให้เข้ากัน ชิมรสค่อนข้างจัด 
วิธีทํา  ผสมถ่ัวพู กุ้งต้ม น้ํากะทิปรุง เคล้าให้เข้ากัน ชิมรสเม่ือรสดีแล้วใส่มะพร้าวค่ัว ถ่ัวลิสงป่น หอมเจียว 
เคล้าจนเข้ากัน  
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีกุ้ง ใช้เนื้อหมู 
 

 
 

 
 
 



 

 

 
 

ยําใหญ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://cookpad.com/th/recipes/12444751 



 

- ๒๔๙ - 
 

ยําใหญ่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 

เนื้อหมู 
กุ้ง 
ไข่ไก่ 
หนังหมูหั่นฝอย 
ฟองเต้าหู้ 
เห็ดหูหนู 
หัวผักกาด 
แตงร้าน 
ใบสะระแหน่ 
ข้ึนฉ่าย 
พริกแดงสด 
มะนาว 
กระเทียม 
ถ่ัวลิสงป่น 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒ 
๑ 

๒๐ 
๒ 
๑ 

๐.๕ 
๖ 

๑๐ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๓ 
๓ 

๐.๓ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๕๙๓ 
๒๐๒.๔ 
๑๕๒.๖ 
๓๙๖ 

๑๕๙.๘ 
๓.๗ 
๖๓ 
๕๒ 
๑๒ 

๑๓.๓ 
๙.๖ 
๑๕ 

๑๖.๓ 
๒๘๖ 

- 
๑๗.๗ 

- 
๑๐.๔ 
๑๙.๑ 

๖ 
๕๐.๗ 
๔๐.๙ 

๓๕๒.๘ 
๔๔๗.๒ 
๒๕.๑ 
๓๗.๔ 
๓๔ 

๑๗๗ 
๖๘.๙ 
๑๕๔ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๘๗ 
๑๐.๔ 

๑๒๘.๗ 
๕๓๒ 
๙๖.๖ 
๐.๕ 

๑๒.๖ 
๑๐.๔ 

๓ 
๑.๗ 
๗.๔ 
๗๒ 
๐.๓ 
๔๗๐ 

- 
- 

๓,๑๕๕ 
๙๔๔.๘ 

๑,๘๔๕.๑ 
๖,๓๙๖ 

๑.๗๑๑.๔ 
๑๘๒.๙ 

๑,๗๗๖.๖ 
๒,๐๙๐.๔ 
๑๗๕.๔ 
๒๑๘.๑ 
๒๔๑ 

๑๔๑๖ 
๓๔๓.๕ 
๕,๙๙๐ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๙๙๒.๔ ๒,๐๓๓.๓ ๑,๔๓๒.๖ ๒๘,๙๙๖.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๙๐ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 

 
 



 

- ๒๕๐ - 
 

ยําใหญ่ 
เครื่องปรุง 

๑. เนื้อหมู   ๒ กก. 
๒. กุ้ง    ๑ กก. 
๓. ไข่ไก่   ๒๐ ฟอง 
๔. หนังหมูหั่นฝอย  ๒ กก. 
๕. ฟองเต้าหู้   ๑ กก. 
๖. เห็ดหูหนู                          ๐.๕ กก. 
๗. หัวผักกาด   ๖ กก. 
๘. แตงร้าน   ๑๐ กก. 
๙. ใบสะระแหน่   ๐.๕ กก. 
๑๐.   ข้ึนฉ่าย   ๑ กก. 
๑๑.   พริกแดงสด  ๐.๓ กก. 
๑๒.  มะนาว   ๓ กก. 
๑๓.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๑๔.  ถ่ัวลิสงป่น   ๑ กก. 
๑๕.  น้ําตาลทราย  ๐.๕ กก. 
๑๖.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑. นําเนื้อหมู ล้างน้ํา นําไปต้ม แล้วหั่นบาง ๆ  นําหนังหมูหั่นฝอย ลวกในน้ําเดือดตักข้ึนพักไว้ 
๒. นํากุ้ง ล้างท้ังเปลือก น้ําไปต้มแกะเปลือกออกหั่นบาง ๆ 
๓. นําไข่ไก่ ล้างน้ํา นําไปต้ม ปอกเปลือกผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ ตามยาว 
๔. นําฟองเต้าหู้ แช่น้ําให้นิ่ม นําไปลวกในน้ําเดือด แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
๕. นําเห็ดหูหนู แช่น้ําให้นิ่ม นําไปลวกในน้ําเดือด ถ้าดอกใหญ่ให้หั่นครึ่ง 
๖. นําหัวผักกาด แตงร้าน ล้างน้ําปอกเปลือก หั่นแฉลบบาง ๆ อย่าให้ติดไส้แตงร้าน 
๗. นําใบสะระแหน่ ข้ึนฉ่าย เลือกใบเสียออก ล้างน้ํา สะระแหน่เด็ดเป็นใบ ๆ ข้ึนฉ่ายตัดเป็นท่อน ๆ 
๘. นําพริกแดงสด ล้างน้ําเด็ดข้ัวผ่าครึ่ง แกะเมล็ดออก  นํามะนาว ล้างน้ํา ผ่าครึ่งค้ันเอาแต่น้ํา 
๙. นํากระเทียมปอกเปลือก 

 
 
 
 



 

- ๒๕๑ - 
 
วิธีทําน้ําปรุง  กระเทียมโขลกรวมกับพริกแดงสดให้ละเอียดตักข้ึน นําน้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํามะนาว ผสมรวมกัน 
แล้วใส่กระเทียมและพริกแดงสดท่ีโขลกคนให้เข้ากัน ชิมรสค่อนข้างจัด 
วิธีทํา  นําเครื่องทุกอย่างท่ีเตรียมไว้ ยกเว้นใบสะระแหน่ มาคลุกกับน้ําปรุงให้เข้ากัน คนเบา ๆ ชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานแต่งหน้าด้วยใบสะระแหน่ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ถ้าไม่มีแตงร้าน ใช้แตงกวา 
 ๒.  ถ้าไม่มีใบสะระแหน่ ใช้ผักชี 

๓.  ถ้าไม่มีข้ึนฉ่าย ใช้ต้นหอม 
๔.  ถ้าไม่มีพริกแดงสด ใช้พริกข้ีหนู พริกเหลือง 
๕.  ถ้าไม่มีมะนาวใช้น้ําส้มสายชู 
๖.  ถ้าไม่มีฟองเต้าหู้ เห็ดหูหนูไม่ต้องใส่ก็ได้ 

หมายเหตุ  การคลุกยํา ไม่ควรคลุกไว้นานเกินไป จะทําให้ไม่อร่อย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ยํามะม่วง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๕๒ - 
 

ยํามะม่วง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

เนื้อหมูสามชั้น 
กุ้งแห้ง 
มะม่วงดิบ 
หอมแดง 
พริกข้ีหนูสด 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๐.๕ 
๑๕ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๐๒๘.๖ 
๒๓๒ 
๖๐.๓ 
๒๒.๗ 
๑๐.๒ 

- 
๑๗.๗ 

๒๐๗.๒ 
๖๔ 

๑,๙๑๙.๖ 
๑๕๒.๔ 
๓๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๒,๔๗๙ 
๑๔.๕ 
๒๐.๑ 

๑ 
๔.๕ 
- 
- 

๒๗,๒๕๔.๒ 
๑,๓๑๔.๕ 
๘,๑๐๐.๕ 
๗๐๙.๔ 
๒๓๒.๕ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๓๗๑.๕ ๒,๙๙๐.๘ ๒,๕๑๙.๑ ๔๐,๑๒๑.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๐๑.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



 

- ๒๕๓ - 
 

ยํามะม่วง 
เครื่องปรุง 

๑.  เนื้อหมูสามชั้น  ๕ กก. 
๒.  กุ้งแห้ง   ๐.๕ กก. 
๓.  มะม่วงดิบ   ๑๕ กก. 
๔.  หอมแดง   ๑ กก. 
๕.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓ กก. 
๖.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๗.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อหมูสามชั้น ล้างน้ํา นําไปต้มหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ 
๒.  นํากุ้งแห้ง โขลกหรือป่นให้ละเอียด 
๓.  นํามะม่วง ล้างน้ํา ปอกเปลือกฝานบาง ๆ แล้วหั่นเป็นฝอยนําไปคลุกกับเกลือเอาน้ําออก 

นําไปล้างน้ําอีกครั้ง บีบเอาน้ําออกพักไว้ 
 ๔.  นําหอมแดง ปอกเปลือกซอยบาง ๆ 
 ๕.  นําพริกข้ีหนูสด ล้างน้ํา หั่นบาง ๆ 
วิธีทํา  นําเนื้อหมูสามชั้น  กุ้งแห้ง มะม่วง หอมแดงซอยเคล้าด้วยกัน ปรุงรสด้วย น้ําปลา น้ําตาลทราย             
แบ่งพริกข้ีหนูครึ่งหนึ่ง นํามาเคล้าให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จาน โรยด้วยพริกข้ีหนูเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีหอมแดง ใช้หอมหัวใหญ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

ยําหัวปลี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๕๔ - 
 

ยําหัวปลี 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

เนื้อไก่ 
หนังหมูหั่นฝอย 
มะพร้าวขูด 
ถ่ัวลิสงป่น 
หอมแดง 
กระเทียม 
หัวปล ี
น้ําพริกเผา 
น้ําตาลทราย 
มะนาว 
น้ําปลา  
น้ํามันพืช 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร
ลิตร 

๓ 
๒ 
๒ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๒๕ 
๑ 

๐.๕ 
๓ 

๐.๙ 
๐.๓ 

๖๐๖ 
๓๙๖ 
๗๐ 

๕๗๒ 
๑๑.๓ 
๑๖.๓ 
๓๙๖ 
๔๐.๕ 

- 
๑๕ 

๑๗.๗ 
- 

- 
๖ 

๒๖๖ 
๓๐๘ 
๗๖.๒ 
๖๘.๙ 

๑,๔๖๐.๓ 
๔๔๕.๖ 
๔๙๗.๕ 
๑๗๗ 

๑๑๒.๓ 
- 

๓๗๘ 
๕๓๒ 
๕๗๔ 
๙๔๐ 
๐.๕ 
๐.๓ 

๑๒๓.๘ 
๑๖๔ 

- 
๗๒ 
- 

๑๙๘.๓ 

๕,๘๒๖ 
๖,๓๙๖ 
๖,๕๑๐ 

๑๑,๙๘๐ 
๓๕๔.๕ 
๓๔๓.๕ 

๘,๕๓๙.๔ 
๓,๔๒๐.๔ 
๑,๙๙๐ 
๑,๔๑๖ 
๕๒๐ 

๑,๗๘๔.๗ 
 รวม   ๒,๑๔๐.๘ ๓,๔๑๗.๘ ๒,๙๘๒.๙ ๔๙,๐๘๐.๕ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๙๐.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๕๕ - 
 

ยําหัวปลี 
เครื่องปรุง 

๑.  เนื้อไก่   ๓ กก. 
๒.  หนังหมูหั่นฝอย  ๒ กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๔.  ถ่ัวลิสงป่น   ๒ กก. 
๕.  หอมแดง   ๐.๕ กก. 
๖.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๗.  หัวปล ี   ๒๕ กก. 
๘.  น้ําพริกเผา   ๑ กก. 
๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๑๐.  มะนาว   ๓ กก. 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 
๑๒.  น้ํามันพืช   ๐.๓ ลิตร  

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อไก่ ล้างน้ํา  ต้มให้สุก แล้วฉีกฝอย 
๒.  นําหนังหมูหั่นฝอย ลวกในน้ําเดือด ตักข้ึนพักไว้ 
๓.  นํามะพร้าวขูด ไปค่ัวให้เหลือง 
๔.  นําหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ําหั่นบาง ๆ แล้วนําไปเจียวด้วยน้ํามันพืชให้เหลือง 
๕.  นํากระเทียม ปอกเปลือกล้างน้ําหั่นบาง ๆ แล้วนําไปเจียวด้วยน้ํามันพืชให้เหลือง 
๖.  นําหัวปล ีลอกกาบแก่ออก ผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ แช่น้ําผสมมะนาวเพ่ือไม่ให้ดําแล้วบีบให้แห้ง 
๗.  นํามะนาวล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทําน้ําปรุง  นําน้ําพริกเผา น้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย คนให้เข้ากันจนน้ําตาลทรายละลาย 
วิธีทํา  นําเนื้อไก่ หนังหมู หัวปลี และน้ําปรุง เคล้าให้เข้ากัน แล้วใส่มะพร้าวค่ัว ถ่ัวลิสง กระเทียมเจียว 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยหอมแดงเจียว เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อไก่  ใช้เนื้อหมู 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ยําตะไคร้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๕๖ - 
 

ยําตะไคร้ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

เนื้อหมูบด 
ตะไคร้ 
หอมแดง 
ถ่ัวลิสงป่น 
พริกข้ีหนู 
มะนาว 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา  
น้ํามันพืช 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร
ลิตร 

๕ 
๒ 
๒ 
๒ 

๐.๓ 
๓ 

๐.๕ 
๐.๙ 
๐.๓ 

๑,๐๙๒ 
๑๘ 

๔๕.๓ 
๕๗๒ 
๑๐.๒ 
๑๕ 
- 

๑๗.๗ 
- 

๔๒ 
๓๖๘ 

๓๐๔.๙ 
๓๐๘ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

- 

๑,๐๒๐ 
๒๖ 
๒.๑ 
๙๔๐ 
๔.๕ 
๗๒ 
- 
- 

๑๙๘.๓ 

๑๓,๗๑๖ 
๑,๗๗๘ 

๑,๔๑๙.๗ 
๑๑,๙๘๐ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

๑,๗๘๔.๗ 
 รวม   ๑,๗๗๐.๒ ๑,๘๔๗.๕ ๒,๒๖๒.๙ ๓๔,๘๓๖.๙ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๘.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๕๗ - 
 

ยําตะไคร้ 
เครื่องปรุง 

๑.  เนื้อหมูบด   ๕ กก. 
๒.  ตะไคร้   ๒ กก. 
๓.  หอมแดง   ๒ กก. 
๔.  ถ่ัวลิสงป่น   ๒ กก. 
๕.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๖.  มะนาว   ๓ กก. 
๗.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๘.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 
๙.  น้ํามันพืช   ๐.๓ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อหมูบด ไปรวนให้สุก 
๒.  นําตะไคร้ ล้างน้ํา ซอยตามขวาง 
๓.  นําหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ําหั่นบาง ๆ แบ่งครึ่งนําไปเจียวด้วยน้ํามันพืชให้เหลือง 
๔.  นําพริกข้ีหนูล้างน้ํา หั่นบาง ๆ 
๕.  นํามะนาวล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทําน้ํายํา  เค่ียวน้ําตาลทราย น้ําปลา และน้ําเข้าด้วยกันด้วยไฟอ่อนพอน้ําตาลละลาย พักให้เย็น ใส่น้ํามะนาว 
คนให้เข้ากัน   
วิธีทํา  นําตะไคร้  เนื้อหมูบดรวน  หอมแดงเจียว และ พริกข้ีหนู เคล้าให้เข้ากัน ใส่น้ําปรุง โรยถ่ัวลิสง  เคล้าให้เข้ากัน  
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยหอมแดงเจียว เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมูบด ใช้เนื้อไก่บด 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

 

 
 

ยํามะเขือยาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๕๘ - 
 

ยํามะเขือยาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๑ – ๑.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เนื้อหมูบด 
กุ้งแห้ง 
มะเขือยาว 
หอมแดง 
ใบสะระแหน่ 
พริกข้ีหนู 
น้ําตาลทราย 
มะนาว 
น้ําปลา  
น้ํามันพืช 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑ 

๑๐ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๓ 

๐.๙ 
๐.๓ 

๑,๐๙๒ 
๔๖๔ 
๑๐๐ 
๔๕.๓ 
๑๒ 

๑๐.๒ 
- 

๑๕ 
๑๗.๗ 

 

๔๒ 
๑๒๘ 
๕๕๐ 

๓๐๔.๙ 
๒๕.๑ 
๓๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
๑๗๗ 

๑๑๒.๓ 

๑,๐๒๐ 
๒๙ 
๑๐ 
๒.๑ 
๓ 

๔.๕ 
- 

๗๒ 
- 

๑๙๘.๓ 

๑๓,๗๑๖ 
๒,๖๒๙ 
๒,๖๙๐ 

๑,๔๑๙.๗ 
๑๗๕.๔ 
๒๓๒.๕ 
๑,๙๙๐ 
๑,๔๑๖ 
๕๒๐ 

๑,๗๘๔.๗ 
 รวม   ๑,๗๕๖.๒ ๑,๘๗๔.๖ ๑,๓๓๘.๙ ๒๖,๕๗๓.๓ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๖๕.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

- ๒๕๙ - 
 

ยํามะเขือยาว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูบด   ๕ กก. 

๒.  กุ้งแห้ง   ๑ กก. 
๓.  มะเขือยาว   ๑๐ กก. 
๔.  หอมแดง   ๒ กก. 
๕.  ใบสะระแหน่   ๐.๕ กก. 
๖.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๗.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๘.  มะนาว   ๓ กก. 
๙.  น้ําปลา    ๐.๙ ลิตร 
๑๐.  น้ํามันพืช   ๐.๓ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อหมูบด รวนพอสุก 
๒.  นํากุ้งแห้งทอดน้ํามันพืชพอกรอบ ตักข้ึนพักไว้ 
๓.  นํามะเขือยาว ซับน้ําให้แห้ง นําไปย่างบนเตาจนสุก ลอกเปลือกหั่นเป็นท่อน  
๔.  นําหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ําหั่นบาง ๆ  
๕.  นําใบสะระแหน่เลือกใบเสียออก ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
๖.  นําพริกข้ีหนูล้างน้ํา เด็ดก้านออก แล้วนําไปซอย 
๗.  นํามะนาวล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทําน้ําปรุง  นําน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย คนให้เข้ากันจนน้ําตาลทรายละลาย ใส่พริกข้ีหนูซอย  
วิธีทํา  นําเนื้อหมูบดท่ีรวนไว้ และน้ําปรุง เคล้าให้เข้ากัน ใส่หอมแดงและใบสะระแหน่ เคล้าให้เข้ากัน  
วิธีเสิร์ฟ  ตักราดบนจานมะเขือยาว โรยกุ้งแห้งทอด เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมูบด ใช้เนื้อไก่บด 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ยําเน้ือย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๐ - 
 

ยําเนื้อย่าง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ผ.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

เนื้อวัว 
แตงกวา 
ผักกาดหอม 
มะเขือเทศ 
ต้นหอม 
พริกข้ีหนู 
ผักชี 
กระเทียม 
น้ําตาลทราย 
มะนาว 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๑๐ 
๓ 
๒ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๓ 

๐.๙ 

๑,๓๕๐ 
๘๔.๘ 
๕๒.๓ 
๒๑.๘ 
๑๗.๒ 
๑๐.๒ 
๖.๓ 

๑๖.๓ 
- 

๑๕ 
๑๗.๗ 

- 
๔๘๗.๖ 
๙๘.๑ 

๑๐๔.๖ 
๔๐.๔ 
๓๗.๘ 
๑๓.๗ 
๖๘.๙ 

๔๙๗.๕ 
๑๗๗ 

๑๑๒.๓ 

๔๘๖ 
๑๐.๖ 
๓.๓ 
๖.๕ 
๒.๖ 
๔.๕ 
๐.๘ 
๐.๓ 
- 

๗๒ 
- 

๙,๗๗๔ 
๒,๓๘๕ 
๖๓๑.๓ 
๕๖๔.๑ 
๒๕๓.๘ 
๒๓๒.๕ 
๘๗.๒ 

๓๔๓.๕ 
๑,๙๙๐ 
๑,๔๑๖ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๙๑.๖ ๑,๖๓๗.๙ ๕๘๖.๖ ๑๘,๑๙๗.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



 

- ๒๖๑ - 
 

ยําเนื้อย่าง 
เครื่องปรุง 

๑.  เนื้อวัว   ๕ กก. 
๒.  แตงกวา   ๑๐ กก. 
๓.  ผักกาดหอม   ๓ กก. 
๔.  มะเขือเทศ   ๒ กก. 
๕.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๖.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๗.  ผักช ี   ๐.๓ กก. 
๘.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๑๐.  มะนาว   ๓ กก. 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อวัว ล้างน้ําตัดชิ้นใหญ่ตามยาว ย่างพอสุก นํามาหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ 
๒.  นําแตงกวา ล้างน้ํา ตัดหัวท้าย ผ่าครึ่งหั่นตามขวาง 
๓.  นําผักกาดหอม เลือกใบเสียออก ล้างน้ําให้สะอาดตัดเป็นท่อน  
๔.  นํามะเขือเทศ ล้างน้ําปลิดก้านท้ิง ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว ๆ ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
๕.  นําต้นหอม ล้างน้ํา หั่นหยาบ ๆ 
๖.  นําผักชีเลือกใบเสียออก ล้างน้ําตัดเป็นท่อน  
๗.  นําพริกข้ีหนู ล้างน้ําเด็ดข้ัว 
๘.  นํากระเทียมปอกเปลือก 
๙.  นํามะนาวล้างน้ํา ผ่าครึ่งค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทํา 
๑.  โขลกกระเทียมให้ละเอียด  ใส่พริกข้ีหนู บุบพอแตก 
๒.  ผสมน้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํามะนาว และกระเทียม พริกข้ีหนูสดท่ีโขลกแล้ว เคล้าให้เข้ากัน                  

ใส่เนื้อวัวคนให้ท่ัว  ใส่แตงกวา ผักกาดหอม มะเขือเทศ ต้นหอม เคล้าเบา ๆ ชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยผกัชีเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีต้นหอม ใช้ข้ึนฉ่าย ถ้าไม่มีผักชี ใช้ใบสะระแหน่ ถ้าไม่มีแตงกวา ใช้แตงร้าน 
 
 

 



 

 

 
 

ยําปลากรอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๒ - 
 

ยําปลากรอบ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ปลากรอบ 
หอมหัวใหญ่ 
พริกข้ีหนูสด 
ผักชี 
น้ําตาลทราย 
มะนาว 
น้ําปลา  
น้ํามันพืช  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร
ลิตร 

๕ 
๑๐ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๓ 

๐.๙ 
๒ 

๒,๐๗๓.๖ 
๑๔๔.๒ 
๑๐.๒ 
๖.๓ 
- 

๑๕ 
๑๗.๗ 

- 

- 
๕๗๖.๘ 
๓๗.๘ 
๑๓.๗ 

๔๙๗.๕ 
๑๗๗ 

๑๑๒.๓ 
- 

๘๖.๔ 
๑๐.๓ 
๔.๕ 
๐.๘ 
- 

๗๒ 
- 

๑,๓๒๒ 

๙,๐๗๒ 
๒,๙๗๖.๗ 
๒๓๒.๕ 
๘๗.๒ 

๑,๙๙๐ 
๑,๔๑๖ 
๕๒๐ 

๑๑,๘๙๘ 
 รวม   ๒,๒๖๗ ๑,๔๑๕.๑ ๑,๗๙๖ ๒๘,๑๙๒.๔ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๑.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๓ - 
 

ยําปลากรอบ 
เครื่องปรุง 

๑.  ปลากรอบ   ๕  กก. 
๒.  หอมหัวใหญ่   ๑๐ กก. 
๓.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓ กก. 
๔.  ผักช ี   ๐.๓ กก. 
๕.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๖.  มะนาว   ๓ กก. 
๗.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 
๘.  น้ํามันพืช   ๒ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําปลากรอบแกะเนื้อและหนังเป็นชิ้น ๆ ทอดในน้ํามันให้กรอบ ตักข้ึนให้สะเด็ดน้ํามัน 
๒.  นําหอมหัวใหญ่ ปอกเปลือก ล้างน้ํา ผ่าครึ่งหั่นตามยาวบาง ๆ  
๓.  นําผักชีเลือกใบเสียออก ล้างน้ําให้สะอาดหั่นหยาบ ๆ  
๔.  นํามะนาวล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๕.  นําพริกข้ีหนูสด ล้างน้ําเด็ดข้ัวหั่นเป็นฝอย 

วิธีทํา  ผสมน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย หอมหัวใหญ่ ปลากรอบ พริกข้ีหนูสด เคล้าให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยผักชี เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีหอมหัวใหญ่ ใช้หัวหอมแดง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

ยําสามกรอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๔ - 
 

ยําสามกรอบ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
  
หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 
กระเพาะปลาแห้ง 
ปลาหมึกวง 
หมูแผ่น 
หอมแดง 
ข้ึนฉ่าย 
มะนาว 
พริกข้ีหนู 
น้ําพริกเผา 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา    

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑ 
๑ 
๑ 
๒ 
๑ 

๐.๒ 
๓ 

๐.๓ 
๑ 

๐.๕ 
๒ 

๐.๙ 

๑๘๓ 
๕๕๖.๗ 
๕๖๗ 
๗๐๗ 
๒๒.๗ 
๒.๗ 
๑๕ 

๑๐.๒ 
๔๐.๕ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๑๖๔ 
๓๙.๑ 
๒๗๕ 
๘๒๔ 

๑๕๒.๔ 
๗.๕ 
๑๗๗ 
๓๗.๘ 

๔๔๕.๖ 
๔๙๗.๕ 

- 
๑๑๒.๓ 

๔๙๓ 
๔.๔ 
๓๖ 

๒๕๗ 
๑ 

๐.๓ 
๗๒ 
๔.๕ 
๑๖๔ 

- 
๑,๓๒๒ 

- 

๕,๘๒๕ 
๒,๔๒๒.๘ 
๓,๖๙๒ 
๘,๔๓๗ 
๗๐๙.๔ 
๔๓.๕ 

๑,๔๑๖ 
๒๓๒.๕ 

๓,๔๒๐.๔ 
๑,๙๙๐ 

๑๑,๘๙๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๑๒๒.๕ ๒,๖๓๒.๒ ๒,๓๕๔.๒ ๔๐,๖๐๖.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๐๖.๖ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๕ - 
 

ยําสามกรอบ 
เครื่องปรุง 
        ๑.  เม็ดมะม่วงหิมพานต์   ๑ กก. 
       ๒.  กระเพาะปลาแห้ง   ๑ กก. 
       ๓.  ปลาหมึกวง    ๑ กก. 
       ๔.  หมูแผ่น    ๒ กก. 
       ๕.  หอมแดง    ๑ กก. 
        ๖.  ข้ึนฉ่าย    ๐.๒ กก. 
        ๗.  มะนาว    ๓ กก. 
        ๘.  พริกข้ีหนู    ๐.๓ กก. 

 ๙.  น้ําพริกเผา    ๑ กก. 
 ๑๐.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๑๑.  น้ํามันพืช    ๒ ลิตร 
 ๑๒.  น้ําปลา    ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเม็ดมะม่วงหิมพานต์ เลือกเอาผงออก 
๒.  นํามะนาว ล้างน้ําผ่าครึ่งค้ันเอาแต่น้ํา 
๓.  นําหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ําหั่นตามยาวบาง ๆ  
๔.  นําพริกข้ีหนู ล้างน้ําเด็ดข้ัวหั่นเป็นฝอย 

วิธีทํา 
๑.  ต้ังกระทะ ใส่น้ํามันใช้ไฟกลาง ใส่เม็ดมะม่วงหิมพานต์ลงทอด หม่ันคนจนเหลืองท่ัว ตักข้ึนพัก 

ให้สะเด็ดน้ํามัน จากนั้นเร่งไฟให้แรงข้ึน ใส่กระเพาะปลาและปลาหมึกวงลงทอดต่อทีละอย่างจนเหลืองกรอบ  
ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ํามัน 

๒.  ผสมน้ําพริกเผา น้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย เข้าด้วยกันในถ้วย คนให้เข้ากันจนน้ําตาลทราย
ละลาย จึงใส่พริกข้ีหนู คนพอท่ัว 

๓.  ใส่กระเพาะปลาทอด ปลาหมึกวงทอด หมูแผ่น เม็ดมะม่วงหิมพานต์ทอด หอมแดง และข้ึนฉ่าย 
คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
 
 

 
 



 

 

 
 

ยําหอยแครง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๖ - 
 

ยําหอยแครง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๔ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

หอยแครง 
ตะไคร้ 
ใบมะกรูด 
ใบสะระแหน่ 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
ผักชี 
หอมแดง 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒๕ 
๒ 

๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๓ 
๒ 

๐.๙ 

๔,๕๗๖.๕ 
๑๘ 
๑๒ 
๔.๘ 

๑๐.๒ 
๑๕ 
๖.๓ 

๔๕.๓ 
๑๗.๗ 

๑,๔๑๗.๕ 
๓๖๘ 
๔๓.๔ 
๑๐.๑ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๓.๗ 

๓๐๔.๙ 
๑๑๒.๓ 

๔๐๕ 
๒๖ 
๖.๒ 
๑.๒ 
๔.๕ 
๗๒ 
๐.๘ 
๒.๑ 
- 

๒๗,๖๒๑ 
๑,๗๗๘ 
๒๗๗.๔ 
๗๐.๔ 

๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๘๗.๒ 

๑,๔๑๙.๗ 
๕๒๐ 

 รวม   ๔.๗๐๕.๘ ๒,๔๘๔.๗ ๕๑๗.๘ ๓๓,๔๒๒.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๓๔.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  
 



 

- ๒๖๗ - 
 

ยําหอยแครง 
เครื่องปรุง 

๑.  หอยแครง   ๒๕ กก. 
๒.  ตะไคร้   ๒ กก. 
๓.  ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
๔.  ใบสะระแหน่   ๐.๒ กก. 
๕.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓ กก. 
๖.  มะนาว   ๓ กก. 
๗.  ผักช ี   ๐.๓ กก. 
๘.  หอมแดง   ๒ กก. 

  ๙.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 
วิธีเตรียม 

๑.  ล้างหอยแครงให้สะอาด ต้ังน้ําให้เดือด ลวกหอยแครงพอสุก ตักข้ึน และแกะเปลือกออก 
๒.  นําตะไคร้ตัดโคน ลอกกาบแก่ออก ล้างน้ําหั่นฝอย 
๓.  นําใบมะกรูด ล้างน้ําเด็ดก้านกลางออกหั่นฝอย 
๔.  นําใบสะระแหน่ เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ  
๕.  นําพริกข้ีหนูสด ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ําบุบพอแตก 
๖.  นํามะนาว ล้างน้ํา ผ่าครึ่งค้ันเอาแต่น้ํา 
๗.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําหั่นหยาบ ๆ  
๘.  นําหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ําซอยบาง ๆ  

วิธีทํา  นําตะไคร้ พริกข้ีหนู หอมแดงซอย ใบมะกรูด หอยแครง เคล้าให้เข้ากันปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ํามะนาว 
เคล้าให้ท่ัว โรยใบสะระแหน่เคล้าให้เข้ากันอีกครั้ง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักยําหอยแครงใส่จานโรยผักชีเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  ผัก ถ้าไม่มีหอมแดง ใช้หอมหัวใหญ่ สําหรับผักชี ใบสะระแหน่ จะใช้อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ 
๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีหอยแครง ใช้หอยแมลงภู่ 

 
 
 

 
 
 



 

 

 
 

ยําไข่ดาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๖๘ - 
 

ยําไข่ดาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๕ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
 

ไข่ไก่ 
หอมหัวใหญ่ 
แตงกวา 
มะเขือเทศ 
ข้ึนฉ่าย 
พริกชี้ฟ้าสีแดง 
มะนาว 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา  
 

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐๕ 
๒ 
๒ 
๒ 

๐.๓ 
๐.๒ 
๓ 

๐.๕ 
๒ 

๐.๙ 

๘๐๐.๙ 
๒๘.๘ 
๑๗ 

๒๑.๘ 
๔ 

๖.๔ 
๑๕ 
- 
- 

๑๗.๗ 

๑๐๐.๑ 
๑๑๕.๔ 
๙๗.๕ 

๑๐๔.๖ 
๑๑.๒ 
๒๒.๗ 
๑๗๗ 

๔๙๗.๕ 
- 

๑๑๒.๓ 

๖๗๕.๘ 
๒.๑ 
๒.๑ 
๖.๕ 
๐.๕ 
๔.๙ 
๗๒ 
- 

๑,๓๒๒ 
- 

๙,๖๘๖.๒ 
๕๙๕.๗ 
๔๗๖.๙ 
๕๖๔.๑ 
๖๕.๓ 

๑๖๐.๕ 
๑,๔๑๖ 
๑,๙๙๐ 

๑๑,๘๙๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๙๑๑.๖ ๑,๒๓๘.๓ ๒,๐๘๕.๙ ๒๗,๓๗๒.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๗๓.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



 

- ๒๖๙ - 
 

ยําไข่ดาว 
เครื่องปรุง 

๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕ ฟอง 
๒.  หอมหัวใหญ่   ๒ กก. 
๓.  แตงกวา   ๒ กก. 
๔.  มะเขือเทศ   ๒ กก. 
๕.  ข้ึนฉ่าย   ๐.๓ กก. 
๖.  พริกชี้ฟ้าสีแดง  ๐.๒ กก. 
๗.  มะนาว   ๓ กก. 
๘.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๙.  น้ํามันพืช   ๒ ลิตร 
๑๐.  น้ําปลา    ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นํากระทะต้ังไฟใส่น้ํามันพืชพอร้อน  ใส่ไข่ไก่ลงทอดในกระทะทีละฟอง  จนไข่แดงสุก  ตักข้ึนพักไว้

หั่นเป็นชิ้นพอคํา 
๒.  นําหอมหัวใหญ่ปอกเปลือก ล้างน้ํา ผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ  
๓.  นําแตงกวาปอกเปลือก ล้างน้ําผ่าครึ่งตามยาวเฉือนเอาไส้ออก หั่นแฉลบเป็นชิ้น  
๔.  นํามะเขือเทศล้างน้ํา ผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ  
๕.  นําข้ึนฉ่ายเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําหั่นเป็นท่อน ๆ 
๖.  นําพริกชี้ฟ้าสีแดงล้างน้ํา โขลกหรือบดให้ละเอียด 
๗.  นํามะนาวล้างน้ํา ผ่าครึ่งค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทําน้ํายํา  นําน้ําตาลทราย น้ําปลา  และน้ํามะนาว คนให้เข้ากันจนน้ําตาลทรายละลาย  ใส่พริกชี้ฟ้าโขลก 
คนพอท่ัว  พักไว้ 
วิธีทํา  นําไข่ดาวท่ีเตรียมไว้ ใส่หอมหัวใหญ่  แตงกวา  มะเขือเทศ  และข้ึนฉ่าย ราดน้ําปรุง เคล้ากันให้ท่ัว 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีข้ึนฉ่าย ใช้ใบสะระแหน่  

 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีไข่ไก่ ใช้ไข่เป็ด 
 
 

 
 



 

 

 
 

ยําไข่ต้ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๐ - 
 

ยําไข่ต้ม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๖ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ไข่ไก่ 
หอมแดง 
มะม่วง 
ใบสะระแหน่ 
กระเทียมดอง 
ต้นหอม 
พริกข้ีหนู 
มะนาว 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา  

ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐๕ 
๒ 
๒ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๘๐๐.๙ 
๔๕.๓ 

๘ 
๗.๒ 
๕.๑ 
๕.๒ 

๑๐.๒ 
๑๕ 
- 

๑๗.๗ 

๑๐๐.๑ 
๓๐๔.๙ 
๒๕๕.๙ 
๑๕.๑ 
๓๑.๕ 
๑๒.๑ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๖๗๕.๘ 
๒.๑ 
๒.๗ 
๑.๘ 
๐.๓ 
๐.๘ 
๔.๕ 
๗๒ 
- 
- 

๙,๖๘๖.๒ 
๑,๔๑๙.๗ 
๑,๐๗๙.๙ 
๑๐๕.๔ 
๑๔๙.๑ 
๗๖.๔ 

๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๙๑๔.๖ ๑,๕๔๔.๒ ๗๖๐ ๑๖,๖๗๕.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๖๖.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

- ๒๗๑ - 
 

ยําไข่ต้ม 
เครื่องปรุง 

๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕ ฟอง 
๒.  หอมแดง   ๒ กก. 
๓.  มะม่วง   ๒ กก. 
๔.  ใบสะระแหน่   ๐.๓ กก. 
๕.  กระเทียมดอง  ๐.๓ กก. 
๖.  ต้นหอม   ๐.๓ กก. 
๗.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๘.  มะนาว   ๓ กก. 
๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําไข่ไก่ล้างเปลือกให้สะอาด 
๒.  นําหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ําซอยบาง ๆ  
๓.  นํามะม่วง ปอกเปลือก สับเป็นเส้น  
๔.  นําใบสะระแหน่ เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ  
๕.  นํากระเทียมดอง ซอยบาง ๆ  นําต้นหอม ล้างน้ํา  หั่นเป็นท่อน ๆ 
๖.  นําพริกข้ีหนู ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ําบุบพอแตก นํามะนาว ล้างน้ํา ผ่าครึ่งค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทําน้ํายํา  นําน้ําตาลทราย น้ําปลา  น้ํามะนาว และกระเทียมดอง คนให้เข้ากันจนน้ําตาลทรายละลาย  
ใส่พริกชี้ฟ้าโขลก คนพอท่ัว พักไว้ 
วิธีทํา    
 ๑.  นําไข่ไก่ใส่หม้อเติมน้ําให้ท่วมไข่ ต้มด้วยไฟอ่อน คนเพ่ือให้ไข่แดงอยู่ตรงกลาง ต้มประมาณ ๑๒ – ๑๕  นาที 
จะได้ไข่ต้มท่ีแข็งพอเหมาะ เม่ือต้มสุกตามต้องการต้องรีบนําไข่ลงแช่ในน้ําเย็นทันที ท้ิงไว้ให้เย็น ปอกเปลือกไข่ไก่  
หั่นสี่ชิ้น   

๒.  นําไข่ต้มท่ีเตรียมไว้ ใส่หอมแดง มะม่วงสับ ใบสะระแหน่ ต้นหอม ราดน้ํายํา เคล้ากันให้ท่ัว 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีหอมแดง ใช้หอมใหญ่  
หมายเหตุ            
            ๑.  ยําไข่ต้ม พอยําเสร็จต้องเสิร์ฟทันที     
            ๒.  พริกข้ีหนู จะใช้หั่นบาง ๆ ก็ได้ 

 



 

 

 
 

ยําทะเล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๒ - 
 

ยําทะเล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๗ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

หอยแมลงภู่ 
กุ้ง 
ปลาหมึก 
ตะไคร้ 
ใบสะระแหน่ 
พริกข้ีหนู 
มะนาว 
ข้ึนฉ่าย 
หอมแดง 
เห็ดหูหนูขาว 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒ 
๒ 
๒ 
๒ 

๐.๒ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๓๐๖.๙ 
๔๐๔.๘ 
๔๒๒ 
๑๘ 
๔.๘ 

๑๐.๒ 
๑๕ 
๔ 

๔.๕ 
๓ 
- 

๑๗.๗ 

๖๒.๗ 
๒๐.๗ 
๑๖.๔ 
๓๖๘ 
๑๐.๑ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๑๑.๒ 
๓๐.๕ 
๒๔.๘ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๒๙.๗ 
๒๐.๗ 
๑๑ 
๒๖ 
๑.๒ 
๔.๕ 
๗๒ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๓ 
- 
- 

๑,๗๔๕.๗ 
๑,๘๘๘.๓ 
๑,๘๕๒.๖ 
๑,๗๗๘ 
๗๐.๔ 

๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๖๕.๓ 

๑๔๑.๘ 
๑๑๓.๙ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๒๑๐.๙ ๑,๓๖๙ ๑๖๖.๑ ๑๑,๘๑๔.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๑๘.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๓ - 
 

ยําทะเล 
เครื่องปรุง 

๑.  หอยแมลงภู่   ๒ กก. 
๒.  กุ้ง    ๒ กก. 
๓.  ปลาหมึก   ๒ กก. 
๔.  ตะไคร้   ๒ กก. 
๕.  ใบสะระแหน่   ๐.๒ กก. 
๖.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๗.  มะนาว   ๓ กก. 
๘.  ข้ึนฉ่าย   ๐.๓ กก. 
๙.  หอมแดง   ๐.๒ กก. 
๑๐.  เห็ดหูหนูขาว  ๐.๓ กก. 
๑๑.  น้ําตาลทราย  ๐.๕ กก. 
๑๒.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําหอยแมลงภู่ล้างน้ําให้สะอาด  
๒.  นํากุ้งล้างน้ําท้ังเปลือก  แกะเปลือกออกผ่าหลัง  ดึงเอาเส้นดํากลางหลังออก 
๓.  นําปลาหมึกลอกเยื่อออก  ผ่าครึ่ง  ล้างให้หมดเมือก  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
๔.  นําตะไคร้ตัดโคน  ลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ําหั่นฝอย  หอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ํา  ซอยบาง ๆ 
๕.  นําเห็ดหูหนูขาวแช่น้ําจนนุ่ม  หั่นเป็นชิ้น ๆ 
๖.  นําใบสะระแหน่เลือกใบเสียท้ิง  ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ  ข้ึนฉ่ายเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําหั่นหยาบ ๆ   
๗.  นําพริกข้ีหนูสด ปลิดก้านท้ิง  ล้างน้ํา  โขลกจนละเอียด  
๘.  นํามะนาวล้างน้ํา  ผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทําน้ํายํา  นําน้ําตาลทราย  น้ําปลา  และน้ํามะนาว  คนให้เข้ากันจนน้ําตาลทรายละลาย  ใส่พริกข้ีหนูสด 
คนพอท่ัว  พักไว้ 
วิธีทํา  นําหอยแมลงภู่  กุ้ง  ปลาหมึก  และเห็ดหูหนูขาวท่ีเตรียมไว้มาลวกในน้ําเดือดด้วยไฟกลางพอสุก  ตักข้ึน
พักให้สะเด็ดน้ํา  นําหอยแมลงภู่  กุ้ง  ปลาหมึก  ท่ีเตรียมไว้  ใส่เห็ดหูหนูขาว  ตะไคร้  หอมแดง  ใบสะระแหน่ ข้ึนฉ่าย  
ราดน้ํายํา  เคล้าให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  เม่ือยําเสร็จตักใส่จานเสิร์ฟทันที   
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีหอมแดง ใช้หอมใหญ่  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีหอยแมลงภู่  ใช้หอยแครง 
 
 



 

 

 
 

ยําปลากระป๋อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๔ - 
 

ยําปลากระป๋อง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๘ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ปลากระป๋อง 
ตะไคร้ 
ใบสะระแหน่ 
ผักชี 
ขิงอ่อน 
พริกข้ีหนู 
มะนาว 
หอมแดง 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา  

กระป๋อง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒๕ 
๒ 

๐.๒ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๙ 

๕๕๗.๗ 
๑๘ 
๔.๘ 
๖.๓ 
๑๕ 

๑๐.๒ 
๑๕ 
๔.๕ 
- 

๑๗.๗ 

๑๔๔.๓ 
๓๖๘ 
๑๐.๑ 
๑๓.๗ 
๕๗ 

๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๓๐.๕ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๘๑.๙ 
๒๖ 
๑.๒ 
๐.๘ 
๙ 

๔.๕ 
๗๒ 
๐.๒ 
- 
- 

๓,๕๔๕.๑ 
๑,๗๗๘ 
๗๐.๔ 
๘๗.๒ 
๓๖๙ 

๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๑๔๑.๘ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๖๔๙.๒ ๑,๔๔๘.๒ ๑๙๕.๖ ๑๐,๑๕๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๐๑.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 

- ๒๗๕ - 
 

ยําปลากระป๋อง 
เครื่องปรุง 

๑.  ปลากระป๋อง   ๒๕ กระป๋อง 
๒.  ตะไคร้   ๒ กก. 
๓.  ใบสะระแหน่   ๐.๒ กก. 
๔.  ผักช ี   ๐.๓ กก. 
๕.  ขิงอ่อน   ๓ กก. 
๖.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๗.  มะนาว   ๓ กก. 
๘.  หอมแดง   ๐.๒ กก. 
๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําปลากระป๋อง เปิดฝา เทใส่ชาม 
๒.  นําตะไคร้ตัดโคน ลอกกาบแก่ออก ล้างน้ํา หั่นฝอย 
๓.  นําใบสะระแหน่ เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ  
๔.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา หั่นหยาบ ๆ  
๕.  นําขิงอ่อนล้างน้ํา หั่นฝอย 
๖.  นําพริกข้ีหนูสด ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา หั่นฝอย 
๗.  นํามะนาว ล้างน้ํา ผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๘.  นําหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ํา ซอยบาง ๆ  

วิธีทํา   
 ๑.  นําปลากระป๋องใส่หม้อ ยกข้ึนต้ังไฟอ่อน อุ่นจนเดือด พักไว้ให้เย็น 
 ๒.  ผสมตะไคร้ พริกข้ีหนู หอมแดงซอย ขิงอ่อน ใบสะระแหน่ ลงในปลากระป๋องเคล้าให้เข้ากัน 
ปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ําตาล น้ํามะนาว คนให้ท่ัวโรยผักชีเคล้าบาง ๆ  
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ     
            ๑.  ยําปลากระป๋อง พอยําเสร็จต้องเสิร์ฟทันที 
            ๒.  พริกข้ีหนู จะใช้หั่นบาง ๆ ก็ได้ 
 
 
 



 

 

 
 

ยําวุ้นเส้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๖ - 
 

ยําวุ้นเส้น 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ย.๒ – ๒.๙ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 

เนื้อหมูบด 
กุ้งสด 
วุ้นเส้น 
เห็ดหูหนู 
มะเขือเทศ 
ใบสะระแหน่ 
พริกข้ีหนูแดงสด 
มะนาว 
ต้นหอม 
ข้ึนฉ่าย 
หอมหัวใหญ่ 
กระเทียม 
น้ําตาลทราย 
น้ํากระเทียมดอง 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒ 
๑ 
๕ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๕ 

๐.๐๓ 
๐.๙ 

๔๓๖.๘ 
๒๐๒.๔ 

๘๐ 
๗.๔ 
๓.๓ 
๔.๘ 

๑๐.๒ 
๑๕ 
๓.๔ 
๒.๗ 
๔.๓ 

๑๐.๙ 
- 

๐.๕ 
๑๗.๗ 

๑๖.๘ 
๑๐.๔ 

๔,๑๒๕ 
๘๑.๙ 
๑๕.๗ 
๑๐.๑ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 
๘.๑ 
๗.๕ 

๑๗.๓ 
๔๕.๙ 

๔๙๗.๕ 
๓.๒ 

๑๑๒.๓ 

๔๐๘ 
๑๐.๔ 

๕ 
๐.๙ 
๑ 

๑.๒ 
๔.๕ 
๗๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๒ 
- 
- 
- 

๕,๔๘๖.๔ 
๙๔๔.๘ 

๑๖,๘๖๕ 
๓๖๕.๓ 

๘๕ 
๗๐.๔ 

๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 
๕๐.๕ 
๔๓.๕ 
๘๙.๑ 
๒๒๙ 

๑,๙๙๐ 
๑๔.๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๗๙๙.๔ ๕,๑๖๖.๕ ๕๐๔.๓ ๒๘,๔๐๒.๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๗ - 
 

ยําวุ้นเส้น 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูบด   ๒ กก. 
 ๒.  กุ้งสด   ๑ กก. 
 ๓.  วุ้นเส้น   ๕ กก. 
 ๔.  เห็ดหูหน ู   ๑ กก. 
 ๕.  มะเขือเทศ   ๐.๓ กก. 
 ๖.  ใบสะระแหน่   ๐.๒ กก. 
 ๗.  พริกข้ีหนูแดงสด  ๐.๓ กก. 
 ๘.  มะนาว   ๓ กก. 
 ๙.  ต้นหอม   ๐.๒ กก. 
 ๑๐.  ข้ึนฉ่าย   ๐.๒ กก. 
 ๑๑.  หอมหัวใหญ่  ๐.๓ กก. 
 ๑๒.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
 ๑๓.  น้ําตาลทราย  ๐.๕ กก. 
 ๑๔.  น้ํากระเทียมดอง  ๐.๐๓ กก. 
 ๑๕.  น้ําปลา    ๐.๙ ลิตร 
วิธีเตรียม             
            ๑.  นําเนื้อหมูบด รวนพอสุก 
            ๒.  นํากุ้ง ล้างน้ําท้ังเปลือก แกะเปลือก ผ่าหลังดึงเอาเส้นกลางหลังออก 
            ๓.  นําเห็ดหูหนู แชน่้ําให้นิ่ม นําไปลวกในน้ําเดือด ถ้าดอกใหญ่ให้หั่นครึ่ง 
            ๔.  นํามะเขือเทศ ล้างน้ําปลิดก้านท้ิง ถ้าลูกใหญ่หั่นเป็นเสี้ยว ๆ ถ้าลูกเล็กผ่าครึ่ง 
            ๕.  นําวุ้นเส้นแช่น้ําจนนุ่ม ตัดเป็นท่อน ๆ  นําใบสะระแหน่ เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ  
            ๖.  นําพริกข้ีหนูแดงสด ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา บุบพอแตก นํามะนาว ล้างน้ํา ผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
            ๗.  นําต้นหอม ล้างน้ํา หั่นหยาบ ๆ นําข้ึนฉ่าย เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา หั่นหยาบ ๆ 
            ๘.  นําหอมหัวใหญ่ ปอกเปลือก ล้างน้ํา ผ่าครึ่งหั่นตามยาวบาง ๆ 
วิธีทํา  ลวกวุ้นเส้น เห็ดหูหนู และกุ้ง ในหม้อน้ําเดือดด้วยไฟกลางจนสุก ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ํา นาํวุ้นเส้น 
เห็ดหูหน ูกุ้งท่ีลวกแล้วใส่ชาม ใส่เนื้อหมูบด มะเขือเทศ หอมหัวใหญ่ ต้นหอม ข้ึนฉ่าย และพริกข้ีหนูแดงสด 
ปรุงรสด้วยน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาลทราย และน้ํากระเทียมดอง เคล้าให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  เม่ือยําเสร็จตักใส่จานเสิร์ฟทันที   

 
 



 

 

 
 

หมูมะนาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๗๘ - 
 

หมูมะนาว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ย.๒ – ๒.๑๐ 

ลําดับ รายการ 
  หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

เนื้อหมู 
กระเทียม 
พริกข้ีหนู 
ผักชี 
มะนาว 
ผักคะน้า 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๓ 
๕ 

๐.๕ 
๐.๙ 

๑,๓๙๖.๕ 
๑๐.๙ 
๑๐.๒ 
๔.๒ 
๑๕ 

๑๑๘.๘ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๔๕.๙ 
๓๗.๘ 
๙.๒ 
๑๗๗ 

๑๘๓.๒ 
๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 

๕๑๒ 
๐.๒ 
๔.๕ 
๐.๕ 
๗๒ 

๑๔.๙ 
- 
- 

๑๐,๑๙๔ 
๒๒๙ 

๒๓๒.๕ 
๕๘.๑ 

๑,๔๑๖ 
๑,๓๔๒.๑ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๕๗๓.๓ ๑,๐๖๒.๙ ๖๐๔.๑ ๑๕,๙๘๑.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๕๙.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๒๗๙ - 
 

หมูมะนาว 
เครื่องปรุง 

๑. เนื้อหมู   ๕ กก.  
๒. กระเทียม   ๐.๒ กก. 
๓. พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
๔. ผักชี    ๐.๒ กก. 
๕. มะนาว   ๓ กก. 
๖. ผักคะน้า   ๕ กก. 
๗. น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๘. น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
       ๑.  นําเนื้อหมูมาล้างน้ําให้สะอาด ซับน้ําให้แห้งแล้วหั่นเป็นชิ้นขนาดพอคํา 
       ๒.  นํากระเทียม ปอกเปลือก  
       ๓.  นําพริกข้ีหนู ปลิดก้านท้ิง  
       ๔.  นําผักชี ล้างน้ําให้สะอาด หั่นฝอย 
       ๕.  นําผักคะน้ามาเด็ดใบแก่ทิ้งไป จากนั้นก็นําไปล้างน้ําให้สะอาด หั่นใบเป็นท่อนขนาดพอคํา  
ส่วนก้านก็ให้ปอกเปลือกออก แล้วหั่นแฉลบ 
วิธีทํา   
       ๑.  นําน้ําเปล่าใส่หม้อพอประมาณ  ต้มจนน้ําเดือด เม่ือน้ําเดือดแล้วก็ให้นําผักคะน้าลงไปลวก 
ตักผักคะน้าข้ึนมาแช่ในน้ําเย็นจัดเพ่ือให้ผักยังคงความเขียวไว้ ตักข้ึนพักไว้ให้สะเด็ดน้ํา 
       ๒.  นําเนื้อหมูท่ีหั่นไว้ลงไปลวกในหม้อต่อ รอจนหมูสุกก็ตักข้ึนพักไว้ให้สะเด็ดน้ํา 
       ๓.  หั่นกระเทียมและพริกข้ีหนู เป็นชิ้น ๆ นําไปโขลกรวมกันให้ละเอียด  
       ๔.  นําพริก กระเทียมท่ีโขลกไว้ และผักชีซอยมาใส่ในถ้วยผสม เติมเครื่องปรุงต่าง ๆ คือ น้ํามะนาว  
น้ําปลา และน้ําตาลทรายลงไป ใส่เนื้อหมู คนให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ  
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟพร้อมกับผักคะน้า 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

หลนกะปิคั่ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๐ - 
 

หลนกะปิค่ัว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล. ๑ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 

ปลาย่าง 
มะพร้าวขูด 
พริกชี้ฟ้าแห้ง 
ข่า 
ตะไคร้ 
ผักชี 
หอมแดง 
กระเทียม 
ลูกมะกรูด 
กระชาย 
พริกชี้ฟ้าสด 
น้ําตาลทราย 
กะปิ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑ 
๖ 

๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 

๐.๐๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 

๒๗๒ 
๒๑๐ 
๓๐ 
๐.๙ 
๒.๗ 
๔.๒ 

๑๑.๓ 
๑๖.๓ 
๑.๔ 
๒.๖ 

๑๐.๒ 
- 

๔๖ 

๖ 
๗๙๘ 

๑๐๗.๘ 
๑๒.๔ 
๕๕.๒ 
๙.๒ 

๗๖.๒ 
๖๘.๙ 
๑๐.๗ 
๑๘.๔ 
๔๒.๓ 

๔๙๗.๕ 
๔๗ 

๑๐๑ 
๑,๗๒๒ 
๑๗.๒ 
๐.๒ 
๓.๙ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๖ 
๑.๖ 
๔.๘ 
- 

๑๒ 

๒,๐๒๑ 
๑๙,๕๓๐ 

๗๐๖ 
๕๕ 

๒๖๖.๗ 
๕๘.๑ 

๓๕๔.๕ 
๓๔๓.๕ 
๕๓.๘ 
๙๘.๔ 

๒๕๓.๒ 
๑,๙๙๐ 
๔๘๐ 

 รวม   ๖๐๗.๖ ๑,๗๔๙.๖ ๑,๘๖๔.๖ ๒๖,๒๑๐.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๖๒.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๑ - 
 

หลนกะปิค่ัว 
เครื่องปรุง 

๑. ปลาย่าง   ๑ กก. 
๒. มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๓. พริกชี้ฟ้าแห้ง  ๐.๒ กก. 
๔. ข่า    ๐.๑ กก. 
๕. ตะไคร้   ๐.๓ กก. 
๖. ผักชี   ๐.๒ กก. 
๗. หอมแดง   ๐.๕ กก. 
๘. กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๙. ลูกมะกรูด   ๐.๐๕ กก. 
๑๐.  กระชาย   ๐.๒ กก. 
๑๑.  พริกชี้ฟ้าสด  ๐.๕ กก. 
๑๒.  น้ําตาลทราย  ๐.๕ กก. 
๑๓.  กะปิ   ๑ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําปลาย่างแกะเอาแต่เนื้อ โขลกให้ละเอียด 
๒. นํามะพร้าวขูด ค้ันเอาแต่หัวกะทิ  
๓. นําพริกแห้งแกะเอาเมล็ดออก แช่น้ําพอนุ่มบีบน้ําออก 
๔. นําข่า ล้างน้ําหั่นเป็นแว่น ๆ นําตะไคร้ตัดโคน ลอกกาบแก่ท้ิง ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
๕. นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา รากหั่นเป็นฝอย 
๖. นําหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา นํากระเทียมปอกเปลือก  
๗. นําลูกมะกรูด ล้างน้ําฝานเอาแต่ผิวหั่นบาง ๆ นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ําปลิดก้านท้ิง 

วิธีทํา  นําพริกแห้ง ข่า ตะไคร้ รากผักชี หอมแดง กระเทียม ผิวมะกรูด กระชาย กะปิ โขลกหรือบดให้ละเอียด 
แล้วใส่ปลาย่างลงโขลกให้เข้ากันอีกครั้ง  หัวกะทิใส่หม้อ เค่ียวให้แตกมัน ใส่เครื่องน้ําพริกท่ีโขลกรวมกัน ลงผัดให้หอม 
คนให้ท่ัว ปรุงรสด้วยน้ําปลา ใส่พริกสด คนให้ท่ัวอีกครั้ง ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักหลนกะปิค่ัวใส่ถ้วย รับประทานกับผักต่าง ๆ เช่น มะเขือเปราะ แตงกวา มะม่วงดิบ หัวปลี และ
ปลาดุกฟู 
 
 
 

 



 

 

 
 

หลนปลาร้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๒ - 
 

หลนปลาร้า 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ปลาร้า 
ปลาดุก 
มะพร้าวขูด 
หอมแดง 
พริกชี้ฟ้าสด 
ตะไคร้ 
ใบมะกรูด 
มะนาว
ถ่ัวฝักยาว 
มะเขือเปราะ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๓ 
๗ 
๔ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๔ 

๑๐ 
๑๐ 

๒๘๓.๓ 
๑,๕๒๗.๑ 

๑๔๐ 
๒๒.๗ 
๑๐.๒ 
๔.๕ 
๑๒ 
๒๐ 

๒๕๕ 
๑๕๗.๕ 

๗๘.๘ 
๓๗.๘ 
๕๓๒ 

๑๕๒.๔ 
๔๒.๓ 
๙๒ 

๔๓.๔ 
๒๓๖ 

๖๔๒.๖ 
๗๗๗ 

๘๓.๑ 
๒๘๗.๓ 
๑,๑๔๘ 

๑ 
๔.๘ 
๖.๕ 
๖.๒ 
๙๖ 

๓๐.๖ 
๒๑ 

๒,๑๙๖.๓ 
๘,๘๔๕.๓ 
๑๓,๐๒๐ 
๗๐๙.๔ 
๒๕๓.๒ 
๔๔๔.๕ 
๒๗๗.๔ 
๑,๘๘๘ 

๓,๘๖๕.๘ 
๓,๙๒๗ 

 รวม   ๒,๔๓๒.๓ ๒,๖๓๔.๓ ๑,๖๘๔.๕ ๓๕,๔๒๒.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๕๔.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

- ๒๘๓ - 
 

หลนปลาร้า 
เครื่องปรุง 

๑. ปลาร้า   ๓ กก. 
๒. ปลาดุก   ๗ กก. 
๓. มะพร้าวขูด   ๔ กก. 
๔. หอมแดง   ๑ กก. 
๕. พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๖. ตะไคร้   ๐.๕ กก. 
๗. ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
๘. มะนาว   ๔ กก. 

ผักจิ้ม 
๑. ถ่ัวฝักยาว   ๑๐ กก. 
๒. มะเขือเปราะ   ๑๐ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําปลาร้าไปต้ม กรองเอาแต่น้ํา 
๒.  นําปลาดุกผ่าท้องควักไส้ออก ขูดเมือกหรือล้างน้ําเกลือ หรือผสมน้ําส้ม เพ่ือให้หมดเมือก หั่นตามขวาง

ชิ้นพองาม หัวผ่าครึ่ง  
๓.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิ แยกหัวและหาง 
๔.  นําหัวหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ําซอยบาง ๆ นําพริกชี้ฟ้า ล้างน้ํา ปลิดข้ัวท้ิง 
๕.  นําตะไคร้ ตัดโคน ลอกกาบแก่ออก ทุบพอแตกตัดเป็นท่อน 
๖.  นําใบมะกรูด ล้างน้ํา เด็ดก้านกลางออกฉีกเป็นชิ้น ๆ  

วิธีทํา  นําหัวกะทิใส่หม้อเค่ียวให้แตกมัน ใส่น้ําปลาร้าและปลาดุก คนให้เข้ากัน โดยใช้ไฟอ่อน ๆ 
พอเดือดใส่หัวหอมแดง พริกชี้ฟ้าสด ตะไคร้ ใบมะกรูด คนให้ท่ัว พอเดือดชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีทําผักจิ้ม 

๑. ถ่ัวฝักยาวล้างน้ํา ตัดหัวตัดท้ายเป็นท่อน ๆ  
๒. แตงกวา ล้างน้ํา ตัดหัวท้าย ผ่าครึ่งหั่นตามขวาง  

วิธีเสิร์ฟ  ตักหลนปลาร้าใส่ถ้วย เสิร์ฟพร้อมกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้   
 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ แตงกวา ใช้ถ่ัวฝักยาว แตงร้าน หัวปลีดิบ ผักกาดขาว 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาดุก ใช้ปลาช่อน  ปลานิล 
 
 



 

 

 
 

ปลาร้าทรงเครื่อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๔ - 
 

ปลาร้าทรงเครื่อง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 

ปลาร้า 
ปลาช่อน 
มะพร้าวขูด 
หน่อไม้ต้ม 
มะเขือเปราะ 
ถ่ัวฝักยาว 
ตะไคร้ 
ข่าสด 
หอมแดง 
กระชาย 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกข้ีหนูสด 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑ 
๒ 
๔ 

  ๓ 
๒ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๙ 

๙๔.๔ 
๓๖๐.๕ 
๑๔๐ 
๔๕ 

๓๑.๕ 
๕๑ 
๔.๕ 
๑.๘ 

๑๑.๓ 
๑๓ 

๑๐.๒ 
๑๐.๒ 
๑๗.๗ 

๒๖.๓ 
- 

๕๓๒ 
๑๐๕ 

๑๕๕.๔ 
๑๒๘.๕ 

๙๒ 
๒๔.๘ 
๗๖.๒ 
๙๒ 

๔๒.๓ 
๓๗.๘ 

๑๑๒.๓ 

๒๗.๗ 
๖๘ 

๑,๑๔๘ 
๑๕ 
๔.๒ 
๖.๑ 
๖.๕ 
๐.๔ 
๐.๕ 
๘ 

๔.๘ 
๔.๕ 
- 

๗๓๒.๑ 
๒,๐๕๔ 

๑๓,๐๒๐ 
๗๓๕ 

๗๘๕.๔ 
๗๗๒.๙ 
๔๔๔.๕ 
๑๑๐ 

๓๕๔.๕ 
๔๙๒ 

๒๕๓.๒ 
๒๓๒.๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๗๙๑.๑ ๑,๔๒๔.๖ ๑,๒๙๓.๗ ๒๐,๕๐๖.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๕.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๕ - 
 

ปลาร้าทรงเครื่อง 
เครื่องปรุง 

๑.  ปลาร้า   ๑ กก. 
๒.  ปลาช่อน   ๒ กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๔ กก. 
๔.  หน่อไม้ต้ม   ๓ กก. 

 ๕.  มะเขือเปราะ   ๒ กก. 
 ๖.  ถ่ัวฝักยาว   ๒ กก. 

๗.  ตะไคร้   ๐.๕ กก. 
๘.  ข่า    ๐.๒ กก. 
๙.  หอมแดง   ๐.๕ กก. 
๑๐.  กระชาย   ๑ กก. 
๑๑.  พริกชี้ฟ้าสด  ๐.๕ กก. 
๑๒.  พริกข้ีหนูสด  ๐.๓ กก. 
๑๓.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม    
 ๑.  นําปลาร้าต้มกรองเอาแต่น้ํา นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิแยกหัวและหาง 

๒.  นําปลาช่อนขอดเกล็ด ผ่าท้องควักพุงออก พุงตัดเอาดีท้ิง ทําไส้ให้สะอาด ตัดครีบและหางออก 
ล้างน้ําเกลือหรือน้ําผสมน้ําส้มให้หมดเมือก หัวผ่าครึ่ง ตรงตัวปลาหั่นเป็นแว่น ๆ  
 ๓.  นําตะไคร้ตัดโคนท้ิง ลอกกาบแก่ออก ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 

๔.  นําหัวหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ํา ซอยบาง ๆ  นํากระชาย ล้างน้ําขูดผิว หั่นเป็นฝอย 
๕.  นําข่า ล้างน้ํา ขูดผิว หั่นเป็นฝอย  นําหน่อไม้ ล้างน้ํา ผ่าครึ่งตัดเป็นท่อนพองาม 
๖.  นําพริกชี้ฟ้าสด พริกข้ีหนูสด ล้างน้ํา ปลิดก้านท้ิง  

 ๗.  นํามะเขือเปราะ ล้างน้ํา ตัดข้ัวผ่า ๔ ถ้าลูกใหญ่ผ่า ๖  
๘.  นําถ่ัวฝักยาว ล้างน้ํา ตัดหวัและหางท้ิง ตัดเป็นท่อน 

วิธีทํา  นําหม้อกะทิต้ังไฟ หม่ันคน ใส่น้ําปลาร้าเค่ียว และคอยคนอยู่เรื่อย ๆ ไม่ให้กะทิแตกมัน ใส่ตะไคร้ 
หอมแดง กระชาย ข่า พริกชี้ฟ้าสด พริกข้ีหนูสด พอเดือดท่ัวใส่ปลาช่อน พอเดือดอีกครั้งใส่หน่อไม้ มะเขือเปราะ 
ถ่ัวฝักยาว ปรุงรสด้วย น้ําปลา ตามชอบ ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้   ผัก ถ้าไม่มีพริกชี้ฟ้าสด ใช้พริกเหลือง ลดปริมาณลง เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาช่อน ใช้ปลาดุก  
ปลานิล 
 



 

 

 
 

หลนปลาย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๖ - 
 

หลนปลาย่าง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ปลาย่าง 
เนื้อหมูบด 
มะพร้าวขูด 
หอมแดง 
พริกข้ีหนู
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา
ถ่ัวฝักยาว 
มะเขือเปราะ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

  ๗ 
๒ 
๔ 

๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๙ 
๑๐ 
๑๐ 

๑,๙๐๔ 
๔๓๖.๘ 
๑๔๐ 
๔.๕ 

๑๐.๒ 
- 

๑๗.๗ 
๒๕๕ 

๑๕๗.๕ 

๔๒ 
๑๖.๘ 
๕๓๒ 
๓๐.๕ 
๓๗.๘ 

๔๙๗.๕ 
๑๑๒.๓ 
๖๔๒.๖ 
๗๗๗ 

๗๐๗ 
๔๐๘ 

๑,๑๔๘ 
๐.๒ 
๔.๕ 
- 
- 

๓๐.๖ 
๒๑ 

๑๔,๑๔๗ 
๕,๔๘๖.๔ 
๑๓,๐๒๐ 
๑๔๑.๘ 
๒๓๒.๕ 
๑,๙๙๐ 
๕๒๐ 

๓,๘๖๕.๘ 
๓,๙๒๗ 

 รวม   ๒,๙๒๕.๗ ๒,๖๘๘.๕ ๒,๓๑๙.๓ ๔๓,๓๓๐.๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๓๓.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๗ - 
 

หลนปลาย่าง 
เครื่องปรุง 

 ๑.  ปลาย่าง   ๗ กก. 
 ๒.  เนื้อหมูบด   ๒ กก. 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๔ กก. 
 ๔.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๕.  หอมแดง   ๐.๒ กก. 
 ๖.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

ผักจิ้ม 
๑.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๐ กก. 
๒.  มะเขือเปราะ   ๑๐ กก. 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาย่างแกะเอาแต่เนื้อ โขลกให้ละเอียด 
 ๒.  นําเนื้อหมูบด รวนพอสุก 
 ๓.  นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิ 
 ๔.  นําหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ํา ซอยบาง ๆ 
 ๕.  นําพริกข้ีหนู ล้างน้ํา ปลิดก้านท้ิง 

วิธีทํา  ต้มกะทิในหม้อด้วยไฟกลางจนเดือด ใส่เนื้อปลาย่าง คนพอท่ัว จึงใส่เนื้อหมูบด คนให้เข้ากัน 
ปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ําตาล คนให้ท่ัว ใส่หอมแดง พริกข้ีหนู ปิดไฟ 
วิธีทําผักจิ้ม 

๑.  ถ่ัวฝักยาวล้างน้ํา ตัดหัวตัดท้ายเป็นท่อน ๆ  
๒.  มะเขือเปราะ ล้างน้ํา ตัดข้ัวท้ิง ผ่า ๔ ถ้าลูกใหญ่ ผ่า ๖  

วิธีเสิร์ฟ  ตักหลนปลาย่างใส่ถ้วย เสิร์ฟพร้อมกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ แตงกวา ใช้ถ่ัวฝักยาว ถ่ัวพู 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

หลนเต้าเจ้ียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๘ - 
 

หลนเต้าเจี้ยว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๓ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

 ๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

เต้าเจี้ยว 
กุ้งสด 
เนื้อหมู 
มะพร้าวขูด 
หอมแดง 
พริกชี้ฟ้าสด 
มะขามเปียก 
น้ําตาลทราย
แตงกวา 
มะเขือเปราะ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๔ 
๑ 
๒ 
๔ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๑๐ 
๑๐ 

๔๔๔ 
๒๐๒.๔ 
๕๕๘.๖ 
๑๔๐ 
๒๒.๗ 
๑๐.๒ 
๒๓ 
- 

๘๔.๘ 
๑๕๗.๕ 

๓๙๒ 
๑๐.๔ 

- 
๕๓๒ 

๑๕๒.๔ 
๔๒.๓ 
๕๖๗ 

๔๙๗.๕ 
๔๘๗.๖ 
๗๗๗ 

๑๔๘ 
๑๐.๔ 

๒๐๔.๘ 
๑,๑๔๘ 

๑ 
๔.๘ 
๒ 
- 

๑๐.๖ 
๒๑ 

๔,๖๗๖ 
๙๔๔.๘ 

๔,๐๗๗.๖ 
๑๓,๐๒๐ 
๗๐๙.๔ 
๒๕๓.๒ 
๒,๓๗๘ 
๑,๙๙๐ 
๒,๓๘๕ 
๓,๙๒๗  

 รวม   ๑,๖๔๓.๒ ๓,๔๕๘.๒ ๑,๕๕๐.๖ ๓๔,๓๖๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๔๓.๖ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๘๙ - 
 

หลนเต้าเจี้ยว 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เต้าเจี้ยว   ๔ กก. 

๒.  กุ้งสด   ๑ กก. 
๓.  เนื้อหมู   ๒ กก. 
๔.  มะพร้าวขูด   ๔ กก. 
๕.  หอมแดง   ๑ กก. 
๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๗.  มะขามเปียก   ๑ กก. 
๘.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 

ผักจิ้ม 
๑.  แตงกวา   ๑๐ กก. 
๒.  มะเขือเปราะ   ๑๐ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเต้าเจี้ยวโขลกให้ละเอียด 
๒.  นํากุ้งสด ล้างน้ําท้ังเปลือก แกะเปลือกออก ผ่าหลังดึงเอาเส้นกลางหลังออกสับให้ละเอียด 
๓.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา นํามาสับหรือบดให้ละเอียด 
๔.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิแยกหัวและหาง นํามะขามเปียก ล้างน้ํา แช่ไว้สักครู่ ค้ันเอาแต่น้ํา 
๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด ปลิดข้ัวล้างน้ํา นําหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ํา ซอยบาง ๆ 

วิธีทํา  นําหัวกะทิใส่หม้อต้ังไฟเค่ียวให้แตกมัน ใส่กุ้งสับ หมูสับ และเต้าเจี้ยว คนให้เข้ากัน 
พอเดือดท่ัวใส่หอมซอย พริกชี้ฟ้าสด ปรุงรสด้วย น้ําส้มมะขามเปียก น้ําตาล ชิมรสตามชอบ ยกลง 
วิธีทําผักจิ้ม 

๑. แตงกวา ล้างน้ําตัดหัวท้าย ผ่าครึ่งหั่นเป็นชิ้น ๆ 
๒. มะเขือเปราะ ล้างน้ํา ตัดข้ัวท้ิง ผ่า ๔ ถ้าลูกใหญ่ ผ่า ๖  

วิธีเสิร์ฟ  ตักหลนเต้าเจี้ยวใส่ถ้วยเสิร์ฟพร้อมกับแตงกวา มะเขือเปราะ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  ผัก ถ้าไม่มีพริกชี้ฟ้าสด ใช้พริกเหลืองแต่ลดปริมาณ 
๒.  เนื้อสัตว์ จะใช้หมู หรือกุ้งอย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ 

หมายเหตุ  ผักท่ีจะใช้จิ้มใช้ผักสดไว้หลาย ๆ อย่าง เช่น ถ่ัวฝักยาว ผักกาดขาว กะหล่ําปลี หัวปล ี
 
 
 



 

 
 
 
                                 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

ข้าวต้มกับ – หัวผักกาดเค็มยํา – ถ่ัวลิสง 

 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 



 

- ๒๙๐ - 
 

ข้าวต้มกับ – หัวผักกาดเค็มยํา – ถ่ัวลิสง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

ข้าวสาร 
หัวผักกาดเค็ม 
หอมแดง 
พริกชี้ฟ้าแดงสด 
น้ําตาลทราย 
มะนาว 
ถ่ัวลิสง 
เกลือ 
น้ํามันพืช  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๘ 
๑๐ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 
๓ 

๑๐ 
๐.๕ 
๓ 

๕๑๒ 
๑๘๔.๘ 
๒๒.๗ 
๑๖.๑ 

- 
๑๕ 

๒,๘๖๐ 
- 
- 

๖,๓๙๒ 
๑,๕๔๘.๘ 
๑๕๒.๔ 
๕๖.๗ 
๙๙๕ 
๑๗๗ 

๑,๕๔๐ 
- 
- 

๗๒ 
๖๑.๖ 

๑ 
๑๒.๓ 

- 
๗๒ 

๔,๗๐๐ 
- 

๑,๙๘๓ 

๒๘,๒๖๔ 
๗,๔๘๘.๘ 
๗๐๙.๔ 
๔๐๑.๙ 
๓,๙๘๐ 
๑,๔๑๖ 

๕๙,๙๐๐ 
๐ 

๑๗,๘๔๗ 
 รวม   ๓,๖๑๐.๖ ๑๐,๘๖๑.๙ ๖,๙๐๑.๙ ๑๒๐,๐๐๗.๑ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑,๒๐๐ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๙๑ - 
 

ข้าวต้มกับ – หัวผักกาดเค็มยํา – ถ่ัวลิสงทอด 
                           
เครื่องปรุง 
ข้าวต้ม      ข้าวสาร   ๘ กก. 
หัวไชโป๊ยํา  
 ๑.  หัวผักกาดเค็ม  ๑๐ กก. 
 ๒.  หอมแดง   ๑ กก. 
 ๓.  พริกชี้ฟ้าสดแดงสด  ๐.๕ กก. 
 ๔.  น้ําตาลทราย   ๑ กก. 
 ๕.  มะนาว   ๓ กก. 
ถ่ัวลิสงทอด  
 ๑.  ถ่ัวลิสง   ๑๐ กก. 
 ๒.  เกลือป่น   ๐.๕ กก. 
 ๓.  น้ํามันพืช   ๓ ลิตร   
วิธีเตรียม 

๑.  นําข้าวสารมาเก็บกากและดินออกให้หมด แช่น้ําแต่น้อยรินเอาข้ีผงออก  
๒.  นําหัวผักกาดเค็มล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า 
๓.  นําหอมแดงปอกเปลือก ล้างน้ําและซอย 
๔.  นําพริกชี้ฟ้าสดแดง ปลิดก้านล้างน้ําหั่นขวางบาง ๆ 
๕.  นําถ่ัวลิสงมาเลือกเอาข้ีผงและเมล็ดลีบท้ิง 

วิธีทํา 
๑.  ต้มน้ําให้เดือดแล้วเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไป หม่ันคน ต้มจนข้าวต้มสุกเป่ือย 
๒.  นําหัวผักกาดเค็มมาหั่น ใส่ชามกะละมัง ใส่หอมซอย พริกชี้ฟ้าแดงสด ใส่น้ําตาลทราย มะนาว 

คลุกให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ 
๓.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพอร้อน ใส่ถ่ัวลิสง ทอดอย่าให้ไฟแรงพอสุกตักข้ึนไว้  โรยเกลือเม่ือถ่ัวลิสงเย็น 

วิธีเสิร์ฟ  ตักหัวผักกาดเค็มยํา และถ่ัวทอดใส่จาน เสิร์ฟร้อน ๆ พร้อมข้าวต้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีหัวผักกาดเค็มใช้เก้ียมไฉ่ 
หมายเหตุ  ถ้ามีเวลานําถ่ัวลิสงท่ีเลือกสิ่งสกปรกออกแล้ว ไปแช่น้ําประมาณ ๒ – ๓ ชั่วโมง จะทําให้เมล็ดถ่ัวลิสง
พองเม็ดโต และนําไปทอด 
 
 
 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้าวต้มกับ – ยําไข่เค็ม – ผัดผักบุ้งกับเต้าเจ้ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

- ๒๙๒ - 
 

ข้าวต้มกับ – ยําไข่เค็ม – ผัดผักบุ้งกับเต้าเจี้ยว 
      จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 

ข้าวสาร 
ไข่เค็ม 
ผักบุ้งจีน 
พริกข้ีหนู 
กุ้งแห้ง 
หอมแดง 
ขิง 
ข้ึนฉ่าย 
เต้าเจี้ยว 
กระเทียม 
มะนาว 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา 

กก. 
ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
 ๔๐ 
๑๕ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๒ 
๐.๒ 
๑ 

๐.๒ 
๓ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๓ 

๕๑๒ 
๓๓๔.๑ 
๓๘๔.๘ 
๑๐.๒ 
๒๓๒ 
๒๒.๗ 
๒.๔ 
๒.๗ 
๑๑๑ 
๑๐.๙ 
๑๕ 
- 
- 

๕.๙ 

๖,๓๙๒ 
๔๘.๗ 
๓๔๒ 
๓๗.๘ 
๖๔ 

๑๕๒.๔ 
๑๕ 
๗.๕ 
๙๘ 

๔๕.๙ 
๑๗๗ 

๔๙๗.๕ 
- 

๓๗.๔ 

๗๒ 
๓๓๘.๗ 
๔๒.๘ 
๔.๕ 

๑๔.๕ 
๑ 

๐.๖ 
๐.๓ 
๓๗ 
๐.๒ 
๗๒ 
- 

๖๖๑ 
- 

๒๘,๒๖๔ 
๔,๕๗๙.๕ 
๓,๒๙๒.๔ 
๒๓๒.๕ 

๑,๓๑๔.๕ 
๗๐๙.๔ 

๗๕ 
๔๓.๕ 

๑,๑๖๙ 
๒๒๙ 

๑,๔๑๖ 
๑,๙๙๐ 
๕,๙๔๙ 
๑๗๓.๒ 

 รวม   ๑,๖๔๓.๗ ๗,๙๑๕.๒ ๑,๒๔๔.๖ ๔๙,๔๓๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๙๔.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๙๓ - 
 

ข้าวต้มกับ – ยําไข่เค็ม – ผัดผักบุ้งใส่เต้าเจี้ยว 
                 

เครื่องปรุง  
ข้าวต้ม       ข้าวสาร    ๘ กก. 
ยําไข่เค็ม    
 ๑.  ไข่เค็ม   ๔๐ ฟอง 
 ๒.  พริกข้ีหนู   ๐.๓ กก. 
          ๓.  กุ้งแห้ง   ๐.๕ กก. 
          ๔.  หอมแดง   ๑ กก. 
          ๕.  ขิง               ๐.๒ กก. 
          ๖.  ข้ึนฉ่าย   ๐.๒ กก. 
          ๗.  มะนาว   ๓ กก. 
          ๘.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
          ๙.  น้ําปลา   ๐.๓ ลิตร 
ผัดผักบุ้งใส่เต้าเจี้ยว 
 ๑.  ผักบุ้งจีน   ๑๕ กก. 
          ๒.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
          ๓.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
          ๔.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
วิธีเตรียม    

๑.  นําข้าวสาร เก็บกากและดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อย รินเอาข้ีผงออก  
 ๒.  นําไข่เค็มแกะเปลือกออก ผ่า ๔ 
 ๓.  นําพริกข้ีหนู ปลิดก้าน ล้างน้ําหั่นขวางบาง ๆ 
 ๔.  นํากุ้งแห้ง เลือกเอาผงออก 
  ๕.  นําหอมแดงปอกเปลือก ล้างน้ําแล้วซอย 
    ๖.  นําขิง ล้างน้ํา หั่นฝอย 

 ๗.  นําข้ึนฉ่ายเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา หั่นหยาบ ๆ 
 ๘.  มะนาว ล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 

 ๙.  ผักบุ้งจีนเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา เด็ดเป็นท่อน ๆ 
 ๑๐.  กระเทียม ปอกเปลือก ทุบแล้วสับให้ละเอียด 

 
 



 

- ๒๙๔ - 
 
วิธีทํา 
 ๑.  ต้มน้ําให้เดือดแล้วเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไป หม่ันคน ต้มจนข้าวต้มสุกเป่ือย 
 ๒.  ผสมน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาล พริกข้ีหนูซอย หอมแดง ขิงซอย และกุ้งแห้ง คนให้เข้ากัน ใส่ไข่เค็ม 
ข้ึนฉ่าย คลุกเร็ว ๆ พอเข้ากัน 

๓.  ผัดผักบุ้งใส่เต้าเจี้ยว นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันหมูพอร้อน ใส่กระเทียมเร่งไฟให้แรง พอกระเทียม
เหลืองใส่ผักบุ้ง ปิดฝา สักครู่เปิดฝา ใส่เต้าเจี้ยว ผัดกลับไปกลับมา ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักยําไข่เค็ม และผัดผักบุ้งใส่เต้าเจี้ยวใส่จาน เสิร์ฟร้อน ๆ พร้อมกับข้าวต้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีผักบุ้งใช้ผักคะน้า 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ข้าวต้มกับ – เก้ียมไฉ่ยํา – ไข่เจียว 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

www.youtube.com 



 

- ๒๙๕ - 
 

ข้าวต้มกับ – เก้ียมไฉ่ยํา – ไข่เจียว 
     จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ข้าวสาร 
เก้ียมไฉ่ 
ไข่ไก่ 
หอมแดง 
พริกชี้ฟ้าแดงสด 
น้ําตาลทราย 
มะนาว 
น้ํามันพืช  

กก. 
กก. 
ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๘ 
๑๐ 

๑๐๕ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 
๓ 
๒  

๕๑๒ 
๒๒๐ 

๘๐๐.๙ 
๒๒.๗ 
๑๖.๑ 

- 
๑๕ 
- 

๖,๓๙๒ 
๑,๗๐๐ 
๑๐๐.๑ 
๑๕๒.๔ 
๕๖.๗ 
๙๙๕ 
๑๗๗ 

- 

๗๒ 
๓๐ 

๖๗๕.๘ 
๑ 

๑๒.๓ 
- 

๗๒ 
๑,๓๒๒ 

๒๘,๒๖๔ 
๗,๙๕๐ 

๙,๖๘๖.๒ 
๗๐๙.๔ 
๔๐๑.๙ 
๓,๙๘๐ 
๑,๔๑๖ 

๑๑,๘๙๘ 
 รวม   ๑,๕๘๖.๗ ๙,๕๗๓.๒ ๒,๑๘๕.๑ ๖๕,๓๐๕.๕ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๕๓.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 



 

- ๒๙๖ - 
 

ข้าวต้มกับ – เก้ียมไฉ่ยํา – ไข่เจียว 
              

เครื่องปรุง  
ข้าวต้ม       ข้าวสาร    ๘ กก. 
เก้ียมไฉ่ยํา    
 ๑.  เก้ียมไฉ่   ๑๐ กก. 
 ๒.  หอมแดง   ๑ กก. 
 ๓.  พริกชี้ฟ้าแดงสด  ๐.๕ กก. 
 ๔.  น้ําตาลทราย   ๑ กก. 
 ๕.  มะนาว   ๓ กก. 
ไข่เจียว 
 ๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕ ฟอง 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๒ ลิตร 
วิธีเตรียม    
 ๑.  นําข้าวสาร เก็บกากและดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อย รินเอาข้ีผงออก  

 ๒.  นําเก้ียมไฉ่หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๓.  นําหอมแดงปอกเปลือก ล้างน้ําแล้วซอย 
 ๔.  นําพริกชี้ฟ้าแดงสด ปลิดก้าน ล้างน้ําหั่นขวางบาง ๆ  
  ๕.  นํามะนาว ล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๖.  นําไข่ไก่ล้างให้สะอาด  ผึ่งให้แห้ง 

วิธีทํา 
 ๑.  ต้มน้ําให้เดือดแล้วเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไป หม่ันคน ต้มจนข้าวต้มสุกเป่ือย 
 ๒.  ทําเก้ียมไฉ่ยํา นําเก้ียมไฉ่ท่ีหั่นแล้ว ใส่ชามกะละมัง ใส่หัวหอมแดงซอย พริกชี้ฟ้าหั่น  ใส่น้ําตาลทราย 
น้ํามะนาวคลุกให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ 

๓.  ต่อยไข่ใส่ภาชนะ  เติมน้ํา  ๑๐๐  ฟองต่อน้ํา  ๑  ถ้วย  เติมน้ําปลา  ตีไข่ให้ข้ึนฟอง  นํากระทะต้ังไฟ  
ใส่น้ํามันพอร้อนตักไข่ใส่  พอสุก พลิกกลับอีกด้านหนึ่ง ทอดให้เหลือง  ตักใส่จาน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักเก้ียมไฉ่ยํา และผัดผักบุ้งใส่เต้าเจี้ยวใส่จาน เสิร์ฟร้อน ๆ พร้อมกับข้าวต้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีเก้ียมไฉ่ ใช้ไชโป๊  ถ้าไม่มีไข่ไก่ ใช้ไข่เป็ด 
 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้าวต้มกับ – ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ – ปลากรอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๙๗ - 
 

ข้าวต้มกับ – ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ – ปลากรอบ 
      จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
 
หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 

ข้าวสาร 
ไข่ไก่         
หัวผักกาดเค็มฝอย 
น้ําตาลทราย 
กระเทียม 
ปลาซิว 
น้ํามันพืช   
น้ําปลา     

กก. 
ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
๓๐ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๒ 
๕ 

๑.๕ 
๐.๙  

๕๑๒ 
๒๒๘.๘ 
๑๑๐.๙ 

- 
๑๐.๙ 

๙๓๔.๘ 
- 

๑๗.๗ 

๖,๓๙๒ 
๒๘.๖ 

๙๒๙.๓ 
๔๙๗.๕ 
๔๕.๙ 
๓๖.๙ 

- 
๑๑๒.๓ 

๗๒ 
๑๙๓.๑ 

๓๗ 
- 

๐.๒ 
๔๖๗.๔ 
๙๙๑.๕ 

- 

๒๘,๒๖๔ 
๒,๗๖๗.๕ 
๔,๔๙๓.๘ 
๑,๙๙๐ 
๒๒๙ 

๘,๐๙๓.๔ 
๘,๙๒๓.๕ 

๕๒๐ 
 รวม   ๑,๘๑๕.๑ ๘,๐๔๒.๕ ๑,๗๖๑.๒ ๕๕,๒๘๑.๒ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๕๒.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 



 

- ๒๙๘ - 
 

ข้าวต้มกับ – ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ – ปลากรอบ 
       

เครื่องปรุง  
ข้าวต้ม       ข้าวสาร   ๘ กก. 
ผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่    
 ๑.  ไข่ไก่    ๓๐ ฟอง        
 ๒.  หัวผักกาดเค็มฝอย  ๖ กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
 ๕.  น้ํามันพืช     ๐.๕ ลิตร 
 ๖.  น้ําปลา    ๐.๙ ลิตร     
ปลากรอบ       
 ๑.  ปลาซิว   ๕ กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
วิธีเตรียม    

๑.  ข้าวสาร เก็บกากและดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อย รินเอาข้ีผงออก  
 ๒.  นําไข่ไก่ล้างน้ํา  ผึ่งให้แห้ง 
 ๓.  นําหัวผักกาดเค็มฝอย  ล้างน้ํา  บีบน้ําท้ิง 
 ๔.  นํากระเทียมปอกเปลือก  ทุบสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
 ๑.  ต้มน้ําให้เดือดแล้วเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไป หม่ันคน ต้มจนข้าวต้มสุกเป่ือย 

๒.  ทําผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพืช  พอร้อนใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  
ใส่หัวผักกาดเค็มฝอย ปรุงรสด้วยน้ําตาลทราย  น้ําปลา  คนให้ท่ัว พอเดือดท่ัว  ต่อยไข่ไก่ใส่  คนให้เข้ากัน  
พอเดือดท่ัวอีกครั้งยกลง  

๓.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพอร้อน  ใส่ปลาซิวทอดให้เหลือง  ตักข้ึนใส่ตะแกรง พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักผัดหัวผักกาดเค็มใส่ไข่ และปลากรอบใส่จาน เสิร์ฟร้อน ๆ พร้อมกับข้าวต้ม 
 
 
 
 
 
 



 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้าวต้มกับ – ผัดคะน้านํ้ามันหอย – ปลาเค็ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๒๙๙ - 
 

ข้าวต้มกับ – ผัดคะน้าน้ํามันหอย – ปลาเค็ม 
     จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 

ข้าวสาร 
ผักคะน้า 
ปลาอินทรีย์เค็ม 
น้ําตาลทราย 
แป้งมัน 
กระเทียม 
เต้าเจี้ยว 
น้ํามันหอย 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
๑๕ 
๕ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 
๒ 

๐.๕  

๕๑๒ 
๓๕๖.๔ 

๒,๓๕๑.๗ 
- 
๓ 

๑๐.๙ 
๑๑๑ 

- 
- 

๙.๘ 

๖,๓๙๒ 
๕๔๙.๕ 
๒๖.๘ 

๔๙๗.๕ 
๘๗๒ 
๔๕.๙ 
๙๘ 
- 
- 

๖๒.๔ 

๗๒ 
๔๔.๖ 
๒๖๘ 

- 
๑ 

๐.๒ 
๓๗ 
- 

๑,๓๒๒ 
- 

๒๘,๒๖๔ 
๔,๐๒๕ 

๑๑,๙๒๖ 
๑,๙๙๐ 
๓,๕๐๙ 
๒๒๙ 

๑,๑๖๙ 
- 

๑๑,๘๙๘ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๓,๓๕๔.๘ ๘,๕๔๔.๑ ๑,๗๔๔.๘ ๖๓,๒๙๘.๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๓๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 

- ๓๐๐ - 
 

ข้าวต้มกับ – ผัดคะน้าน้ํามันหอย – ปลาเค็ม 
       

เครื่องปรุง  
ข้าวต้ม       ข้าวสาร    ๘ กก. 
ผัดคะน้าน้ํามันหอย    
 ๑.  ผักคะน้า   ๑๕ กก. 
 ๒.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๓.  แป้งมัน   ๑ กก. 
 ๔.  กระเทียม   ๐.๒ กก. 
 ๕.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
 ๖.  น้ํามันหอย   ๐.๕ ลิตร 
 ๗.  น้ํามันพืช       ๐.๕ ลิตร 
 ๘.  น้ําปลา          ๐.๕ ลิตร 
ปลาเค็ม  
 ๑.  ปลาอินทรีย์เค็ม  ๕ กก. 
 ๒.  น้ํามันพืช   ๑.๕ ลิตร 
วิธีเตรียม    

๑.  ข้าวสาร เก็บกากและดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อย รินเอาข้ีผงออก  
๒.  นําผักคะน้า เลือกใบเสียออก ล้างน้ํา นํามาหั่น ก้านแฉลบบาง ๆ ส่วนใบหั่นเป็นท่อน ๆ  

 ๓.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 
 ๔.  นําปลาอินทรีย์เค็มมาตัดหัวและหางออก  ตัดเป็นท่อน ๆ พองาม 
วิธีทํา 
 ๑.  ต้มน้ําให้เดือดแล้วเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไป หม่ันคน ต้มจนข้าวต้มสุกเป่ือย 
 ๒.  ทําผัดคะน้าน้ํามันหอย นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง  คนให้เข้ากัน  
พอเดือดท่ัวใส่ก้านผักคะน้า คนให้ท่ัว ใส่ใบคะน้า ละลายแป้งมันลงไป ใส่เต้าเจี้ยว น้ํามันหอย คนให้ทั่ว
พอผักสุก แป้งมันสุก ปรุงรสด้วย น้ําตาลทราย น้ําปลา ชิมรสตามชอบ ยกลง 
 ๓.  ทําปลาเค็ม นํากระทะต้ังไฟ  ใส่น้ํามันพอร้อน  ใส่ปลาอินทรีย์เค็มทอดให้เหลือง  ตักข้ึนใส่ตะแกรง
พักให้สะเด็ดน้ํามัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักผัดคะน้าน้ํามันหอย และปลาเค็มใส่จาน เสิร์ฟร้อน ๆ พร้อมกับข้าวต้ม 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวต้มกุ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๑ - 
 

ข้าวต้มกุ้ง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๖ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ข้าวสาร 
กุ้งสด 
ผักชี 
ต้นหอม 
ตังฉ่าย 
พริกไทยป่น 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
น้ํามันพืช  
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
๔ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๐๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๑  
๑ 

๐.๙ 

๕๑๒ 
๘๐๙.๖ 
๑๐.๕ 
๑๗.๒ 
๑๔ 
๕.๗ 

๑๐.๒ 
๑๖.๓ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๖,๓๙๒ 
๔๑.๔ 
๒๓ 

๔๐.๔ 
๙๔ 

๓๔.๓ 
๔๒.๓ 
๖๘.๙ 

- 
๓๖.๑ 

๑๑๒.๓ 

๗๒ 
๔๑.๔ 
๑.๓ 
๒.๖ 
๐.๕ 
๓.๓ 
๔.๘ 
๐.๓ 
๖๖๑ 

- 
- 

๒๘,๒๖๔ 
๓,๗๗๖.๖ 
๑๔๕.๗ 
๒๕๓.๘ 
๔๓๖.๕ 
๑๘๙.๗ 
๒๕๓.๒ 
๓๔๓.๕ 
๕,๙๔๙ 
๑๔๔.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๔๑๓.๒ ๖,๘๘๔.๗ ๗๘๗.๒ ๔๐,๒๗๖.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๐๒.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

- ๓๐๒ - 
 

ข้าวต้มกุ้ง 
เครื่องปรุง 

๑.  ข้าวสาร   ๘ กก. 
๒.  กุ้งสด   ๔ กก. 
๓.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๔.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๕.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๖.  พริกไทยป่น   ๐.๐๕ กก. 
๗.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๘.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๙.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๐.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําข้าวสารเก็บกาก และดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อย รินเอาข้ีผงออก  
๒.  นํากุ้ง ล้างน้ําท้ังเปลือก ปอกเปลือกออก ผ่ากลางหลังดึงเส้นสีดําออก 
๓.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๔.  นําต้นหอมตัดโคน ดึงใบเสียท้ิง ตัดปลายสีน้ําตาลออก ล้างน้ําแล้วหั่น 
๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด ปลิดก้านล้างน้ํา แล้วหั่นขวางบาง ๆ แช่น้ําส้มทําน้ําส้มพริกดอง 
๖.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบแล้วสับให้ละเอียดเจียวน้ํามันให้เหลือง ทําเป็นกระเทียมเจียว 

วิธีทํา  นําหม้อใส่น้ําต้ังไฟให้เดือด  แล้วจึงเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไปต้มให้สุก ใส่กุ้งต้มให้สุก แล้วใส่ตังฉ่าย 
คนให้ท่ัว ชิมรสตามต้องการ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวต้มใส่ชามโรยกระเทียมเจียว ผักชี ต้นหอม พริกไทย เสิร์ฟพร้อมน้ําส้มพริกดอง น้ําปลา   
ชิมรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีกุ้ง ใช้หอยแมลงภู่ หมู ไก่ ปลา 
๒.  ผัก ถ้าไม่มีผักชี ใช้ข้ึนฉ่าย วิธีทําเช่นเดียวกัน 

หมายเหตุ  ถ้ามีเต้าหู้แห้งทอดกรอบโรยหน้าจะทําให้อร่อยข้ึน 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวต้มหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๓ - 
 

ข้าวต้มหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๗ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ข้าวสาร 
เนื้อหมู 
ผักชี 
ต้นหอม 
ตังฉ่าย 
พริกไทยป่น 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
น้ํามันพืช  
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
๔ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๐๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๑  
๑ 

๐.๙ 

๕๑๒ 
๑,๑๑๗.๒ 

๑๐.๕ 
๑๗.๒ 
๑๔ 
๕.๗ 

๑๐.๒ 
๑๖.๓ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๖,๓๙๒ 
- 

๒๓ 
๔๐.๔ 
๙๔ 

๓๔.๓ 
๔๒.๓ 
๖๘.๙ 

- 
๓๖.๑ 

๑๑๒.๓ 

๗๒ 
๔๐๖.๕ 

๑.๓ 
๒.๖ 
๐.๕ 
๓.๓ 
๔.๘ 
๐.๓ 
๖๖๑ 

- 
- 

๒๘,๒๖๔ 
๘,๑๒๗.๓ 
๑๔๕.๗ 
๒๕๓.๘ 
๔๓๖.๕ 
๑๘๙.๗ 
๒๕๓.๒ 
๓๔๓.๕ 
๕,๙๔๙ 
๑๔๔.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๒๐.๘ ๖,๘๔๓.๓ ๑,๑๕๒.๓ ๔๔,๖๒๗.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๔๖.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๔ - 
 

ข้าวต้มหมู 
เครื่องปรุง 

๑. ข้าวสาร   ๘ กก. 
๒. เนื้อหมู   ๔ กก. 
๓. ต้นหอม   ๑ กก. 
๔. ผักชี   ๐.๕ กก. 
๕. ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๖. พริกไทยป่น   ๐.๐๕ กก. 
๗. พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๘. กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๙. น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๐.   น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําข้าวสารเก็บกาก และดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อยรินเอาข้ีผงออก  
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา สับหรือบดให้ละเอียด 
๓.  นําผักชี เลือกใบเสียออก ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๔.  นําต้นหอม ตัดโคน ดึงใบเสียท้ิง ตัดปลายสีน้ําตาลออก ล้างน้ําแล้วหั่น 
๕.  นําพริกชี้ฟ้า ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา แล้วหั่นขวางบาง ๆ แช่น้ําส้ม ทําน้ําส้มพริกดอง 
๖.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบแล้วสับให้ละเอียด เจียวน้ํามันให้เหลืองทําเป็นกระเทียมเจียว 

วิธีทํา  นําหม้อใส่น้ําต้ังไฟให้เดือด แล้วจึงเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไปต้มให้สุก ใส่หมูต้มให้สุก แล้วใส่ตังฉ่าย 
คนให้ท่ัว ชิมรสตามต้องการ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวต้มใส่ชาม โรยกระเทียมเจียว ผักชี ต้นหอม พริกไทย เสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําปลา 
ปรุงรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อไก่ กุ้ง ปลา 
๒. ผัก ถ้าไม่มีผักชี ใช้ข้ึนฉ่าย วิธีทําเช่นเดียวกัน 

หมายเหตุ  ถ้ามีเต้าหู้ทอดแห้งกรอบโรยหน้า จะทําให้อร่อยข้ึน 
 

 
 
 



 

 

 
 

ข้าวต้มไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๕ - 
 

ข้าวต้มไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๘ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ข้าวสาร 
เนื้อไก่ 
ผักชี 
ต้นหอม 
ตังฉ่าย 
พริกไทยป่น 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
น้ํามันพืช  
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
๔ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๐๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๑  
๑ 

๐.๙ 

๕๑๒ 
๘๐๘ 
๑๐.๕ 
๑๗.๒ 
๑๔ 
๕.๗ 

๑๐.๒ 
๑๖.๓ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๖,๓๙๒ 
- 

๒๓ 
๔๐.๔ 
๙๔ 

๓๔.๓ 
๔๒.๓ 
๖๘.๙ 

- 
๓๖.๑ 

๑๑๒.๓ 

๗๒ 
๕๐๔ 
๑.๓ 
๒.๖ 
๐.๕ 
๓.๓ 
๔.๘ 
๐.๓ 
๖๖๑ 

- 
- 

๒๘,๒๖๔ 
๗,๗๖๘ 
๑๔๕.๗ 
๒๕๓.๘ 
๔๓๖.๕ 
๑๘๙.๗ 
๒๕๓.๒ 
๓๔๓.๕ 
๕,๙๔๙ 
๑๔๔.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๔๑๑.๖ ๖,๘๔๓.๓ ๑,๒๔๙.๘ ๔๔,๒๖๗.๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๔๒.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๖ - 
 

ข้าวต้มไก่ 
เครื่องปรุง 

๑.  ข้าวสาร   ๘ กก. 
๒.  เนื้อไก่   ๔ กก. 
๓.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๔.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๕.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๖.  พริกไทยป่น   ๐.๐๕ กก. 
๗.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๘.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๙.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๐.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําข้าวสารเก็บกากและดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อยรินเอาข้ีผงออก  
๒.  นําเนื้อไก่ มาล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้น ๆ  
๓.  นําผักชี เลือกใบเสียออก ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๔.  นําต้นหอม ตัดโคน ดึงใบเสียท้ิง ตัดปลายสีน้ําตาลออก ล้างน้ําแล้วหั่น 
๕.  นําพริกชี้ฟ้า ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา แล้วหั่นขวางบาง ๆ แช่น้ําส้ม ทําน้ําส้มพริกดอง 
๖.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบแล้วสับให้ละเอียด เจียวน้ํามันให้เหลืองทําเป็นกระเทียมเจียว 

วิธีทํา  นําหม้อใส่น้ําต้ังไฟให้เดือด  แล้วจึงเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไปต้มให้สุก  ใส่เนื้อไก่ต้มให้สุก แล้วใส่ตังฉ่าย
คนให้ท่ัว ชิมรสตามต้องการ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวต้มใส่ชาม โรยกระเทียมเจียว ผักชี ต้นหอม พริกไทย เสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําปลา 
ปรุงรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อไก่ ใช้เนื้อหมู กุ้ง ปลา 
๒.  ผัก ถ้าไม่มีผักชี ใช้ข้ึนฉ่าย วิธีทําเช่นเดียวกัน 

หมายเหตุ  ถ้ามีเต้าหู้ทอดแห้งกรอบโรยหน้า จะทําให้อร่อยข้ึน 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวต้มทะเล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๗ - 
 

ข้าวต้มทะเล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๑ – ๑.๙ 

ลําดับ รายการ 
 หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 

ข้าวสาร 
กุ้ง 
ปลาหมึก 
หอยแมลงภู่ 
ผักชี 
ต้นหอม 
ตังฉ่าย 
พริกไทยป่น 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
น้ํามันพืช  
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๘ 
๒ 
๒ 
๒ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๐๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๑  
๑ 

๐.๙ 

๕๑๒ 
๔๐๔.๘ 
๔๒๒ 

๓๐๖.๙ 
๑๐.๕ 
๑๗.๒ 
๑๔ 
๕.๗ 

๑๐.๒ 
๑๖.๓ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๖,๓๙๒ 
๒๐.๗ 
๑๖.๔ 
๖๒.๗ 
๒๓ 

๔๐.๔ 
๙๔ 

๓๔.๓ 
๔๒.๓ 
๖๘.๙ 

- 
๓๖.๑ 

๑๑๒.๓ 

๗๒ 
๒๐.๗ 
๑๑ 

๒๙.๗ 
๑.๓ 
๒.๖ 
๐.๕ 
๓.๓ 
๔.๘ 
๐.๓ 
๖๖๑ 

- 
- 

๒๘,๒๖๔ 
๑,๘๘๘.๓ 
๑,๘๕๒.๖ 
๑,๗๔๕.๗ 
๑๔๕.๗ 
๒๕๓.๘ 
๔๓๖.๕ 
๑๘๙.๗ 
๒๕๓.๒ 
๓๔๓.๕ 
๕,๙๔๙ 
๑๔๔.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๓๗.๓ ๖,๙๔๓.๑ ๘๐๗.๒ ๔๑,๙๘๖.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๑๙.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๐๘ - 
 

ข้าวต้มทะเล 
เครื่องปรุง 

๑.  ข้าวสาร   ๘ กก. 
๒.  กุ้ง    ๒ กก. 
๓.  ปลาหมึก   ๒ กก. 
๔.  หอยแมลงภู่   ๒ กก. 
๕.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๖.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๗.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๘.  พริกไทยป่น   ๐.๐๕ กก. 
๙.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๑๐.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๑๑.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๒.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๓.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําข้าวสารเก็บกากและดินให้หมด ซาวน้ําแต่น้อยรินเอาข้ีผงออก  
๒.  นํากุ้งล้างน้ําท้ังเปลือก  แกะเปลือกออกผ่าหลัง  ดึงเอาเส้นดํากลางหลังออก 
๓.  นําปลาหมึก ลอกเยื่อออก ผ่าครึ่ง ล้างให้หมดเมือก หั่นเป็นชิ้นพองาม 
๔.  นําหอยแมลงภู่ล้างน้ําให้สะอาด  
๕.  นําผักชี เลือกใบเสียออก ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๖.  นําต้นหอม ตัดโคน ดึงใบเสียท้ิง ตัดปลายสีน้ําตาลออก ล้างน้ําแล้วหั่น 
๗.  นําพริกชี้ฟ้า ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา แล้วหั่นขวางบาง ๆ แช่น้ําส้ม ทําน้ําส้มพริกดอง 
๘.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบแล้วสับให้ละเอียด เจียวน้ํามันให้เหลืองทําเป็นกระเทียมเจียว 

วิธีทํา  นําหม้อใส่น้ําต้ังไฟให้เดือด  แล้วจึงเทข้าวท่ีซาวแล้วใส่ลงไปต้มให้สุก ใส่กุ้ง ปลาหมึก และหอยแมลงภู่  
ต้มให้สุก แล้วใส่ตังฉ่ายคนให้ท่ัว ชิมรสตามต้องการ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวต้มใส่ชาม โรยกระเทียมเจียว ผักชี ต้นหอม พริกไทย เสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําปลา 
ปรุงรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีผักชี ใช้ข้ึนฉ่าย วิธีทําเช่นเดียวกัน 
หมายเหตุ  ถ้ามีเต้าหู้ทอดแห้งกรอบโรยหน้า จะทําให้อร่อยข้ึน 



 

 

 
 

ข้าวผัดหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.naibann.com/pork-fried-rice-recipe-with-secret-tips 



 

- ๓๑๐ - 
 

ข้าวผัดหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 

ข้าวสาร 
เนื้อหมู 
แตงกวา 
ต้นหอม 
ผักชี 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
พริกไทยป่น 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา         
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช      
น้ําปลา      

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๕ 
๖ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๐.๐๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑  
๔  

๐.๙ 

๖๔๐ 
๑,๓๙๖.๕ 

๕๐.๙ 
๑๗.๒ 
๑๐.๕ 
๑๐.๒ 
๒๗.๒ 
๕.๗ 
- 

๒๓.๓ 
- 
- 

๑๗.๗ 

๗,๙๙๐ 
- 

๒๙๒.๖ 
๔๐.๔ 
๒๓ 

๔๒.๓ 
๑๑๔.๘ 
๓๔.๓ 

๔๙๗.๕ 
๒๕๔.๕ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๙๐ 
๕๑๒ 
๖.๔ 
๒.๖ 
๑.๓ 
๔.๘ 
๐.๕ 
๓.๓ 
- 
- 
- 

๒,๖๔๔ 
- 

๓๕,๓๓๐ 
๑,๐๑๙๔ 
๑,๔๓๑.๖ 
๒๕๓.๘ 
๑๔๕.๗ 
๒๕๓.๒ 
๕๗๒.๕ 
๑๘๙.๗ 
๑,๙๙๐ 

๑,๑๑๑.๒ 
๑๔๔.๔ 

๒๓,๗๙๖ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๑๙๙.๒ ๙,๔๓๗.๘ ๓,๒๖๔.๙ ๗๕,๙๓๒.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๕๙.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๑๐ - 
 

ข้าวผัดหมู 
เครื่องปรุง 

๑.  ข้าวสาร   ๑๐ กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  แตงกวา   ๖ กก. 
๔.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๕.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๗.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๘.  พริกไทยป่น   ๐.๐๕ กก. 
๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
๑๐.  ซีอ๊ิวดํา   ๐.๕ ลิตร 
๑๑.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๒.  น้ํามันพืช   ๔ ลิตร 
๑๓.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  เก็บกากและดินท่ีมีอยู่ในข้าวสารท้ิง หุงข้าวค่อนข้างสวย 

๒.  นําเนื้อหมูล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 
๓.  นําแตงกวาล้างน้ําตัดข้ัวออก ผ้าซีกหั่นแฉลบ ตามขวางของลูก 
๔.  นําต้นหอมตัดรากเลือกใบเสียออก ล้างน้ําให้สะอาดตัดโคน ตัดใบเป็นท่อน ๆ  
๖.  นําผักชี เลือกใบเสียออก ล้างน้ําให้สะอาดหั่นเป็นฝอยโรยหน้า 
๗.  นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ําเด็ดข้ัวออก แล้วหั่นบาง ๆ ตามขวางของเม็ด 
๘.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
๑.  นํากระทะต้ังไฟใส่น้ํามันพอร้อน ใส่กระเทียมเจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู น้ําปลา น้ําตาลทราย ซีอ๊ิวดํา  

พอเดือดท่ัว เนื้อหมูสุก ใส่ข้าวลงผัดคนให้ท่ัว พอสุกชิมรสตามชอบ ใส่ใบต้นหอม คนให้ท่ัว  ยกลง 
๒.  พริกชี้ฟ้าสด ใช้ดองกับน้ําส้ม ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยผกัชี พริกไทย รับประทานกับแตงกวา ต้นหอม น้ําส้มพริกดอง 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ กุ้ง ไข่เป็ด ไข่ไก่ กุนเชียง  ผัก ถ้าไม่มีแตงกวา ใช้แตงร้าน 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวผัดใส่ไข่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://theinspiredhousewife.com/archives/2915 



 

- ๓๑๑ - 
 

ข้าวผัดใส่ไข่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 

ข้าวสาร 
ไข่ไก่  
แตงกวา 
ต้นหอม 
ผักชี 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
พริกไทยป่น 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา        
น้ําส้มสายชู 
น้ํามันพืช     
น้ําปลา       

กก. 
ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๓๐  
๖ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๐.๐๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 
๔ 

๐.๙ 

๖๔๐ 
๒๒๘.๘ 
๕๐.๙ 
๑๗.๒ 
๑๐.๕ 
๑๐.๒ 
๒๗.๒ 
๕.๗ 
- 

๒๓.๓ 
- 
- 

๑๗.๗ 

๗,๙๙๐ 
๒๘.๖ 

๒๙๒.๖ 
๔๐.๔ 
๒๒.๙ 
๔๒.๓ 

๑๑๔.๘ 
๓๔.๓ 

๔๙๗.๕ 
๒๕๔.๕ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๙๐ 
๑๙๓.๑ 

๖.๔ 
๒.๖ 
๑.๔ 
๔.๘ 
๐.๕ 
๓.๓ 
- 
- 
- 

๒,๖๔๔ 
- 

๓๕,๓๓๐ 
๒,๗๖๗.๕ 
๑,๔๓๑.๖ 
๒๕๓.๘ 
๑๔๖.๒ 
๒๕๓.๒ 
๕๗๒.๕ 
๑๘๙.๗ 
๑,๙๙๐ 

๑,๑๑๑.๒ 
๑๔๔.๔ 

๒๓,๗๙๖ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๐๓๑.๕ ๙,๔๖๖.๔ ๒,๙๔๖ ๖๘,๕๐๕.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๘๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 



 

- ๓๑๒ - 
 

ข้าวผัดใส่ไข่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ข้าวสาร   ๑๐ กก. 
 ๒.  ไข่ไก่   ๓๐ ฟอง 
 ๓.  แตงกวา   ๖ กก. 
 ๔.  ต้นหอม   ๑ กก. 
 ๕.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
 ๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
 ๗.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
 ๘.  พริกไทยป่น   ๐.๐๕ กก. 

 ๙.  น้ําตาลทราย   ๐.๕ กก. 
 ๑๐.  ซีอ๊ิวดํา   ๐.๕ ลิตร 
 ๑๑.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
 ๑๒.  น้ํามันพืช   ๔ ลิตร 
 ๑๓.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
 ๑.  เก็บกากและดินท่ีมีอยู่ในข้าวท้ิง หุงข้าวค่อนข้างสวย 
 ๒.  นําไข่ไก่ ล้างให้สะอาด 
 ๓.  นําแตงกวา ล้างน้ําตัดข้ัวออก ผ่าซีกหั่นแฉลบบาง ๆ ตามขวางของลูก 
 ๔.  นําต้นหอมตัดราก เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําให้สะอาด ตัดโคนและใบเป็นท่อน ๆ  
 ๕.  นําผักชี เลือกใบเสียออก ล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นฝอยโรยหน้า 
 ๖.  นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ําเด็ดข้ัวออกแล้วหั่นบาง ๆ ตามขวางของเม็ด 
 ๗.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 
วิธีทํา 

๑.  นํากระทะต้ังไฟใส่น้ํามันพืชพอร้อนใส่กระเทียมเจียวให้เหลือง ต่อยไข่ไก่ ใส่น้ําปลา น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา พอไข่ไก่สุก ใส่ข้าวลงผัด คนให้ท่ัว ชิมรสตามชอบ ใส่ต้นหอมคนให้ท่ัว ยกลง 

๒.  พริกชี้ฟ้าสดหั่นผสมกับน้ําส้มสายชู ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยด้วยผกัชี พริกไทย รับประทานกับแตงกวา ต้นหอม น้ําส้มพริกดอง  
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีไข่ไก่ ใช้ไข่เป็ด เนื้อหมู เนื้อ กุ้ง ปลาหมึก ผัก ถ้าไม่มีแตงกวา ใช้แตงร้าน 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวคลุกกะปิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๑๓ - 
 

ข้าวคลุกกะปิ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ป.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 

ข้าวสาร 
เนื้อหมูสามชั้น 
กุ้งแห้ง 
ไข่ไก่  
กระเทียม 
หอมแดง 
พริกข้ีหนูสด 
มะนาว 
ใบสะระแหน่ 
กะปิ 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา     

กก. 
กก. 
กก. 
ฟอง 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๔ 

๐.๗ 
๒๐ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๓ 
๒ 

๐.๕ 
๑ 
๑ 
๓ 

๐.๙ 

๖๔๐ 
๘๒๒.๙ 
๓๒๔.๘ 
๑๕๒.๖ 
๒๗.๒ 
๒๒.๗ 
๑๐.๒ 
๑๐ 
๑๒ 
๔๖ 
๔ 
- 

๑๗.๗ 

๗,๙๙๐ 
๑๖๕.๘ 
๘๙.๖ 
๑๙.๑ 

๑๑๔.๘ 
๑๕๒.๔ 
๓๗.๘ 
๑๑๘ 
๒๕.๑ 
๔๗ 

๙๕๐ 
- 

๑๑๒.๓ 

๙๐ 
๑,๙๘๓.๒ 

๒๐.๓ 
๑๒๘.๗ 

๐.๕ 
๑ 

๔.๕ 
๔๘ 
๓ 

๑๒ 
๑ 

๑,๙๘๓ 
- 

๓๕,๓๓๐ 
๒๑,๘๐๓.๖ 
๑,๘๔๐.๓ 
๑,๘๔๕.๑ 
๕๗๒.๕ 
๗๐๙.๔ 
๒๓๒.๕ 
๙๔๔ 

๑๗๕.๔ 
๔๘๐ 

๓,๘๒๕ 
๑๗,๘๔๗ 

๕๒๐ 
 รวม   ๒,๐๙๐.๑ ๙,๘๒๑.๙ ๔,๒๗๕.๒ ๘๖,๑๒๔.๘ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๘๖๑.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๑๔ - 
 

ข้าวคลุกกะปิ 
เครื่องปรุง 

๑. ข้าวสาร   ๑๐ กก. 
๒. เนื้อหมูสามชั้น  ๔ กก. 
๓. กุ้งแห้ง   ๐.๗ กก. 
๔. ไข่ไก่   ๒๐ ฟอง 
๕. กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๖. หอมแดง   ๑ กก. 
๗. พริกข้ีหนูสด   ๐.๓ กก. 
๘. มะนาว   ๒ กก. 
๙. ใบสะระแหน่   ๐.๕ กก. 
๑๐.   กะปิ   ๑ กก. 
๑๑.   น้ําตาลป๊ีบ   ๑ กก. 
๑๒.  น้ํามันพืช   ๓ ลิตร 
๑๓.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  เก็บกากและดินท่ีมีอยู่ในข้าวท้ิง หุงข้าวค่อนข้างสวย เคล้าให้เมล็ดข้าวกระจาย 
๒.  นําเนื้อหมูสามชั้นล้างน้ําแล้วหั่นชิ้นบาง ๆ  
๓.  นํากุ้งแห้งไปโขลก หรือบดให้ละเอียด   
๔.  นําไข่ไก่ ล้างน้ํา นํามาต่อย แล้วตีให้เข้ากัน 
๕.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด นําหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ํา ซอยบาง ๆ 
๖.  นําพริกข้ีหนูล้างน้ํา หั่นตามขวางบาง ๆ นํามะนาวล้างน้ําฝานเป็นชิ้นบาง ๆ  
๗.  นําใบสะระแหน่ เลือกใบเสียออก ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ  

วิธีทํา     
 ๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชเพียงเล็กน้อย พอร้อน นําไข่ไก่ลงเจียวเป็นแผ่นบาง ๆ จนหมดไข่ไก่ 
แล้วนํามาหั่นเป็นฝอย 

๒.  น้ํามันพืชท่ีเหลือเทใส่กระทะ เจียวกระเทียม พอเหลืองตักข้ึน พักไว้ 
๓.  นํากะปิลงผัดต่อให้หอมคนให้ท่ัว แล้วนําข้าวลงผัดคนให้ท่ัว โรยกระเทียมเจียวคนให้เข้ากัน ตักข้ึน 

 
 
 
 



 

- ๓๑๕ - 
 
วิธีทําหมูหวาน  นําน้ําตาลป๊ีบ ใส่กระทะต้ังไฟพอเหลือง ใส่น้ําปลา เติมน้ํานิดหน่อยแล้วใส่เนื้อหมูสามชั้นลงผัด
พอเหลือง ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวคลุกกะปิใส่จาน โรยด้วยกุ้งแห้งป่น ไข่เจียวหั่นฝอย พริกข้ีหนู ใบสะระแหน่ มะนาว  
และหมูหวานวางไว้ข้าง ๆ จาน เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. ผัก ถ้าไม่มีใบสะระแหน่ ใช้ผักชี   ถ้าไม่มีมะนาว ใช้มะดันหรือมะม่วง หั่นเป็นฝอย 
๒. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีหมูสามชั้น ใช้หมูติดมัน 

หมายเหตุ  การทําข้าวคลุกกะปิ อาจจะเคล้าทุกอย่างรวมกันหมด ชิมรสตามชอบ แล้วตักใส่จาน เสิร์ฟได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ก๋วยเต๋ียวราดหน้าหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pinterest.com/pin/565342559475910477 



 

- ๓๑๖ - 
 

ก๋วยเต๋ียวราดหน้าหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ส.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 

ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ 
เนื้อหมู 
กระดูกหมู 
กระเทียม 
ผักคะน้า 
พริกชี้ฟ้าสด 
แป้งมัน 
เต้าเจี้ยว 
พริกไทยป่น 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา         
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช      
น้ําปลา        

 กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๒๐ 
๕ 
๕ 

๐.๕ 
๑๐ 
๑ 
๒ 
๑ 

๐.๑ 
๑ 
๑ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 

๔๔๐.๘ 
๑,๓๙๖.๕ 

- 
๒๗.๒ 

๒๓๗.๖ 
๒๐.๓ 

๖ 
๑๑๑ 
๑๑.๔ 

- 
๔๖.๖ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๕,๐๖๑.๖ 
- 
- 

๑๑๔.๘ 
๓๖๖.๓ 
๘๔.๕ 

๑,๗๔๔ 
๙๘ 

๖๘.๖ 
๙๙๕ 

๕๐๙.๑ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๒๕๘.๔ 
๕๑๒ 

- 
๐.๕ 

๒๙.๗ 
๙.๖ 
๒ 

๓๗ 
๖.๕ 
- 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๒๔,๓๓๕.๒ 
๑,๐๑๙๔ 

๐ 
๕๗๒.๕ 

๒,๖๘๒.๙ 
๕๐๕.๖ 
๗,๐๑๘ 
๑,๑๖๙ 
๓๗๘.๕ 
๓,๙๘๐ 

๒,๒๒๒.๘ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๓๑๕.๑ ๙,๑๙๐.๓ ๑,๕๑๖.๗ ๕๙,๖๗๑.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๙๖.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๑๗ - 
 

ก๋วยเต๋ียวราดหน้าหมู 
เครื่องปรุง 

๑.  ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่  ๒๐  กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  กระดูกหมู   ๕ กก. 
๔.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๕.  ผักคะน้า   ๑๐ กก. 
๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๗.  แป้งมัน   ๒ กก. 
๘.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
๙.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๑๐.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๑.  ซีอ๊ิวดํา   ๑ ลิตร 
๑๒.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๓.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๔.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ มาคลี่ให้แยกออกจากกัน 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ําหั่นชิ้นพองาม 
๓.  นํากระดูกหมู ล้างน้ํา นําไปต้มทําเป็นน้ําซุป 
๔.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 
๕.  นําผักคะน้า เลือกใบเสียออก ล้างน้ํา ก้านหั่นแฉลบบาง ๆ ส่วนใบหั่นเป็นท่อน ๆ  
๖.  นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ํา เด็ดข้ัวหั่นขวางบาง ๆ 

วิธีทํา 
๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชเพียงเล็กน้อยพอร้อน ใส่กระเทียมเจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู น้ําปลา 

เต้าเจี้ยว น้ําตาลทรายนิดหน่อย 
๒.  พอเดือดท่ัว เติมน้ําซุป ใส่ก้านผักคะน้า คนให้เข้ากัน พอเดือด ละลายแป้งมันใส่ใบผักคะน้า    

คนให้ท่ัว พอแป้งมันสุก ชิมรสตามชอบ ยกลง 
  ๓.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชท่ีเหลือพอร้อน ใส่เส้นก๋วยเต๋ียวลงผัดใส่ซีอ๊ิวดําคนให้เข้ากัน พอเดือดท่ัว 
ยกลง 

๔.  พริกชี้ฟ้าสดท่ีหั่นนํามาดองกับน้ําส้มสายชู ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 
 



 

- ๓๑๘ - 
 

วิธีเสิร์ฟ  ตักเส้นก๋วยเต๋ียวใส่จาน ตักน้ําราด  โรยพริกไทย เสิร์ฟกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. ผัก ถ้าไม่มีผักคะน้า ใช้ผักกาดกวางตุ้ง 
๒. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้ เนื้อ กุ้ง ไก่ 

หมายเหตุ  น้ําตาลทรายใช้ผัดประมาณ ๐.๓ กก. ท่ีเหลือใช้เสิร์ฟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
 

ก๋วยเต๋ียวผัดซีอิ๊วหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://cooking.kapook.com 



 

- ๓๑๙ - 
 

ก๋วยเต๋ียวผัดซีอ๊ิวหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ 
เนื้อหมู 
กระเทียม 
ผักคะน้า 
พริกชี้ฟ้าสด 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา        
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช     
น้ําปลา  
พริกไทยป่น     

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร
กก. 

๒๐ 
๕ 

๐.๕ 
๑๐ 
๑ 
๑ 
๑ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 
๐.๑ 

๔๔๐.๘ 
๑,๓๙๖.๕ 

๒๗.๒ 
๒๓๗.๖ 
๒๐.๓ 

- 
๔๖.๖ 

- 
- 

๑๗.๗ 
๑๑.๔ 

๕,๐๖๑.๖ 
- 

๑๑๔.๘ 
๓๖๖.๓ 
๘๔.๕ 
๙๙๕ 

๕๐๙.๑ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 
๖๘.๖ 

๒๕๘.๔ 
๕๑๒ 
๐.๕ 

๒๙.๗ 
๙.๖ 
- 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๖.๕ 

๒๔,๓๓๕.๒ 
๑,๐๑๙๔ 
๕๗๒.๕ 

๒,๖๘๒.๙ 
๕๐๕.๖ 
๓,๙๘๐ 

๒,๒๒๒.๘ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

๓๗๘.๕ 
 รวม   ๒,๑๙๘.๑ ๗,๓๔๘.๓ ๑,๔๗๗.๗ ๕๑,๔๘๔.๙ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๑๔.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๒๐ - 
 

ก๋วยเต๋ียวผัดซีอ๊ิวหมู 
เครื่องปรุง 

๑.  ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่  ๒๐  กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๔.  ผักคะน้า   ๑๐ กก. 
๕.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๖.  น้ําตาลทราย   ๑ กก. 
๗.  ซีอ๊ิวดํา   ๑ ลิตร 
๘.  น้ําส้มสายช ู   ๑ ลิตร 
๙.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๐.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 
๑๑.  พริกไทยป่น  ๐.๑ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ มาคลี่ให้แยกออกจากกัน 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ําหั่นชิ้นพองาม 
๓.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 
๔.  นําผักคะน้า เลือกใบเสียออก ล้างน้ํานํามาหั่น ก้านหั่นแฉลบบาง ๆ ส่วนใบหั่นเป็นท่อน ๆ  
๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ําเด็ดข้ัวหั่นขวางบาง ๆ  

วิธีทํา 
๑. นํากระทะต้ังไฟใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู น้ําปลา คนให้ท่ัว 
๒.  พอเดือดท่ัว ใส่ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ลงผัด ใส่ซีอ๊ิวดํา คนให้เข้ากัน ใส่น้ําตาลทราย ก้านผักคะน้า    

คนให้ท่ัว  ใส่ใบคะน้าพอสุก ชิมรสตามชอบ ยกลง 
๓.  พริกชี้ฟ้าสดท่ีหั่นนํามาดองกับน้ําส้มสายชู ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยพริกไทย เสิร์ฟกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. ผัก ถ้าไม่มีผักคะน้า ใช้ผักกาดกวางตุ้ง ผักบุ้ง ถ่ัวงอก 
๒. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ ไก่ กุ้ง 
๓. ถ้าไม่มีก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ ใช้ก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ี 

หมายเหตุ  น้ําตาลทรายท่ีใช้ผัดประมาณ ๐.๓ กก. ท่ีเหลือใช้เสิร์ฟ 
 
 



 

 

 
 

ก๋วยเต๋ียวผัดไทย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๒๑ - 
 

ก๋วยเต๋ียวผัดไทย 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 

ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก 
กุ้งแห้ง 
ถ่ัวงอก 
ต้นกุยช่าย 
มะนาว 
ผักชี 
พริกข้ีหนูป่น 
ถ่ัวลิสงป่น 
หอมแดง 
หัวผักกาดเค็มฝอย 
เต้าหู้เหลือง 
มะขามเปียก 
กระเทียม 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา 
น้ําตาลทราย 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ก้อน 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
กก. 

๒๐ 
๑ 

๑๐ 
๕ 
๒ 

๐.๕ 
๐.๓ 
๒ 
๑ 
๑ 

๑๐ 
๒ 

๐.๕ 
๒ 
๔  

๐.๙ 
๑ 

๘๘๐ 
๔๖๔ 

๓๖๐.๔ 
๑๑๕ 
๑๐ 

๑๐.๕ 
๔๕.๖ 
๕๗๒ 
๒๒.๗ 
๑๘.๕ 
๓๖๖ 
๔๖ 

๒๗.๒ 
๘ 
- 

๑๗.๗ 
- 

๙,๘๔๐ 
๑๒๘ 

๖๔๖.๖ 
๒๗๐ 
๑๑๘ 
๒๒.๙ 

๑๗๕.๒ 
๓๐๘ 

๑๕๒.๔ 
๑๕๔.๙ 
๑๑๑ 

๑,๑๓๔ 
๑๑๔.๘ 
๑,๙๐๐ 

- 
๑๑๒.๓ 
๙๙๕ 

๑๒๐ 
๒๙ 

๑๐.๖ 
๑๐ 
๔๘ 
๑.๔ 

๔๐.๒ 
๙๔๐ 

๑ 
๖.๒ 
๑๘๖ 

๔ 
๐.๕ 
๒ 

๒,๖๔๔ 
- 
- 

๔๓,๙๖๐ 
๒,๖๒๙ 

๔,๑๒๓.๔ 
๑,๖๓๐ 
๙๔๔ 

๑๔๖.๒ 
๑,๒๔๕ 

๑๑,๙๘๐ 
๗๐๙.๔ 
๗๔๙.๔ 
๓,๕๘๒ 
๔,๗๕๖ 
๕๗๒.๕ 
๗,๖๕๐ 

๒๓,๗๙๖ 
๕๒๐ 

๓,๙๘๐ 
 รวม   ๒,๙๖๓.๖ ๑๖๑๘๓.๑ ๔,๐๔๒.๙ ๑๑๒,๙๗๒.๙ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑,๑๒๙.๗ กิโลแคลอรี 
* เต้าหู้เหลือง  ๑๐  ก้อน  หนักประมาณ  ๓  กก. 
 
 

 
 
 



 

- ๓๒๒ - 
 

ก๋วยเต๋ียวผัดไทย 
เครื่องปรุง 

๑. ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก  ๒๐ กก. 
๒. กุ้งแห้ง   ๑ กก. 
๓. ถ่ัวงอก   ๑๐ กก. 
๔. ต้นกุยช่าย   ๕ กก. 
๕. มะนาว   ๒ กก. 
๖. ผักชี   ๐.๕ กก. 
๗. พริกข้ีหนูป่น   ๐.๓ กก. 
๘. ถ่ัวลิสงป่น   ๒ กก. 
๙. หอมแดง   ๑ กก. 
๑๐.   หัวผักกาดเค็มฝอย  ๑ กก. 
๑๑.   เต้าหู้เหลือง  ๑๐      ก้อน / ประมาณ   ๓   กก. 
๑๒.  มะขามเปียก  ๒ กก. 
๑๓.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๑๔.  น้ําตาลป๊ีบ        ๒ กก. 
๑๕.  น้ํามันพืช   ๔ ลิตร 
๑๖.  น้ําปลา   ๐.๙      ลิตร 
๑๗.  น้ําตาลทราย              ๑ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นํากุ้งแห้งตัวเล็ก มาเลือกผงออก 
๒.  นําถ่ัวงอกเลือกเปลือกดําท้ิง ล้างน้ําตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา แบ่งออกไว้ส่วนหนึ่งสําหรับ

รับประทานดิบ 
๓.  นําต้นกุยช่าย ลอกใบเสียออก เด็ดก้านสีน้ําตาลท้ิง ล้างน้ําให้สะอาด ตัดโคนยาวพอประมาณ  

สําหรับรับประทานดิบ ส่วนท่ีเหลือตัดเป็นท่อน ๆ  
๔.  นํามะนาว ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้น ๆ ลูกหนึ่งหั่นได้ ๖ ถึง ๘ ชิ้น 
๕.  นําผักชีเลือกใบเสียออก ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๖.  นําเต้าหู้เหลืองหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ  
๗.  นําหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ําหั่นละเอียด 
 
 
 



 

- ๓๒๓ - 
 
 ๘.  นํามะขามเปียก ล้างน้ําแช่น้ําไว้สักครู่ ค้ันเอาแต่น้ํา 

๙.  นํากระเทียม ปอกเปลือกแล้วทุบสับให้ละเอียด 
๑๐.  นําน้ําปลากับน้ําตาลป๊ีบละลายเข้าด้วยกัน 
๑๑.  นําหัวผักกาดเค็มฝอย ล้างน้ําบีบให้หมาด นํามาสับให้ละเอียด 

วิธีทํา 
๑. นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่กระเทียม หัวหอมแดง ผัดพอหอมใส่ผักกาดเค็ม เต้าหู้ 
๒. ใส่ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก พรมน้ําให้ท่ัว ผัดกลับไปกลับมา 
๓.  พอเส้นก๋วยเต๋ียวนิ่ม ใส่น้ําตาล น้ําปลา น้ําส้มมะขาม พริกป่น ถ่ัวลิสงป่น หัวผักกาดเค็ม คนให้ท่ัว 

ชิมรสตามชอบ 
๔.  ผัดพอใช้ได้แล้ว ใส่ใบกุยช่าย ถ่ัวงอก ผัดกลับไปกลับมาพอสุก ยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยผักชี เสิร์ฟพร้อมกับ มะนาว ถ่ัวงอกดิบ ต้นกุยช่าย น้ําตาลทราย เวลารับประทานบีบ
มะนาว ให้มีรสเปรี้ยว 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก ใช้ก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ี 
หมายเหตุ  ก๋วยเต๋ียวผัดไทย ใช้รับประทานกับหัวปลี ใบบัวบก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ก๋วยเต๋ียวหมูน้ํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๒๔ - 
 

ก๋วยเต๋ียวหมูน้ํา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๑ – ๑.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 

ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ 
เนื้อหมู 
กระดูกหมู 
ต้นหอม 
ผักชี 
พริกชี้ฟ้าสด 
ถ่ัวลิสงป่น 
พริกไทยป่น 
พริกข้ีหนูป่น 
กระเทียม 
ตังฉ่าย 
ถ่ัวงอก 
น้ําตาลทราย 
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช      
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๒๐ 
๕ 
๕ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 
๑ 

๐.๑ 
๐.๓ 
๑ 

๐.๕ 
๖ 
๑ 
๑ 
๑  

๐.๙ 

๔๔๐.๘ 
๑,๓๙๖.๕ 

- 
๑๗.๒ 
๑๐.๕ 
๒๐.๓ 
๒๘๖ 
๑๑.๔ 
๔๕.๖ 
๕๔.๔ 
๑๔ 

๒๑๖.๒ 
- 
- 
- 

๑๗.๗ 

๕,๐๖๑.๖ 
- 
- 

๔๐.๔ 
๒๓ 

๘๔.๕ 
๑๕๔ 
๖๘.๖ 

๑๗๕.๒ 
๒๒๙.๖ 

๙๔ 
๓๘๘ 
๙๙๕ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๒๕๘.๔ 
๕๑๒ 

- 
๒.๖ 
๑.๓ 
๙.๖ 
๔๗๐ 
๖.๕ 

๔๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 
๖.๔ 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๒๔,๓๓๕.๒ 
๑,๐๑๙๔ 

๐ 
๒๕๓.๘ 
๑๔๕.๗ 
๕๐๕.๖ 
๕,๙๙๐ 
๓๗๘.๕ 
๑,๒๔๕ 
๑,๑๔๕ 
๔๓๖.๕ 

๒,๔๗๔.๔ 
๓,๙๘๐ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๕๓๐.๖ ๗,๔๖๒.๓ ๑,๙๖๙.๕ ๕๗,๖๙๗.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๗๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๒๕ - 
 

ก๋วยเต๋ียวหมูน้ํา 
เครื่องปรุง 

๑.  ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่   ๒๐ กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  กระดูกหมู   ๕ กก. 
๔.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๕.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๗.  ถ่ัวลิสงป่น   ๑ กก. 
๘.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๙.  พริกข้ีหนูป่น   ๐.๓ กก. 
๑๐.  กระเทียม   ๑ กก. 
๑๑.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๑๒.  ถ่ัวงอก   ๖ กก. 
๑๓.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๔.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๕.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๖.  น้ําปลา   ๑ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ มาคลี่ให้แยกออกจากกัน แล้วนําไปลวกน้ําเดือด 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา แบ่งออกเป็นสองส่วน ส่วนหนึ่งสับให้ละเอียด อีกส่วนหนึ่งต้มในน้ํากระดูกหมู

พอสุก ตักข้ึนหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ พองาม 
๓.  นํากระดูกหมู ล้างน้ําใส่หม้อต้มรวมกับรากผักชี พริกไทยป่นนิดหน่อย ทําเป็นน้ําซุป 
๔.  นําต้นหอมตัดโคน ลอกใบแก่ออก ตัดปลายท่ีมีสีน้ําตาลท้ิง ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๕.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําตัดรากออกหั่นให้ละเอียด 
๖.  นําพริกชี้ฟ้าสด ปลิดก้านท้ิงล้างน้ํา หั่นขวางบาง ๆ แช่น้ําส้ม ทําน้ําส้มพริกดอง 
๗.  นํากระเทียมปอกเปลือกทุบแล้วสับให้ละเอียด เจียวกับน้ํามันพืชให้เหลืองใช้หยอดหน้า 
๘.  นําถ่ัวงอก เลือกเปลือกดําท้ิง ล้างน้ําตักใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 

 
 
 
 



 

- ๓๒๖ - 
 
วิธีทํา 

๑.  นําหม้อต้มน้ําซุปต้ังไฟให้เดือด อีกหม้อหนึ่งต้มน้ําเปล่าให้เดือด ใช้สําหรับลวกก๋วยเต๋ียวและ
ถ่ัวงอก 

๒.  ลวกก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่กับถ่ัวงอกเตรียมไว้ 
๓.  ตักเส้นก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่กับถ่ัวงอก ใส่ชามเรียงไว้ 
๔.  ใส่กระเทียมเจียว หมูบะช่อ หมูต้ม ต้นหอม ผักชี ตังฉ่าย เติมน้ําปลา โรยพริกไทย 
๕.  ตักน้ําซุปใส่ชาม 

วิธีเสิร์ฟ  ปรุงเสร็จแล้ว เสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา พริกข้ีหนูป่น ถ่ัวลิสงป่น        
ปรุงรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ ลูกชิ้นเนื้อ ลูกชิ้นปลา 
๒. ผัก ถ้าไม่มีถ่ัวงอก ใช้ผักกาดกวางตุ้ง 
๓. ถ้าไม่มี ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ ใช้ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก ก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ก๋วยเต๋ียวเน้ือนํ้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๒๗ - 
 

ก๋วยเต๋ียวเนื้อน้ํา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 
๑๘. 
๑๙. 

  ๒๐. 

ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก 
เนื้อสด 
กระดูก 
ข้ึนฉ่าย 
ต้นหอม 
พริกชี้ฟ้าสด 
ถ่ัวลิสงป่น 
พริกไทยป่น 
พริกข้ีหนูป่น 
กระเทียม 
ตังฉ่าย 
โป๊ยก๊ัก 
น้ําตาลทราย 
ถ่ัวงอก 
ผักชี 
ข่า 
ซีอ๊ิวขาว  
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๒๐ 
๕ 
๕ 

๐.๕ 
๑ 
๑ 

  ๑ 
๐.๑ 
๐.๓ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๒ 
๑ 
๖ 

๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 

๘๘๐ 
๑,๓๕๐ 

- 
๖.๖ 

๑๗.๒ 
๒๐.๓ 
๒๘๖ 
๑๑.๔ 
๔๕.๖ 
๕๔.๔ 
๑๔ 
- 
- 

๒๑๖.๒  
๔.๒ 
๒.๗ 

๓๐.๒ 
- 
- 

๑๗.๗ 

๙,๘๔๐ 
- 
- 

๑๘.๗ 
๔๐.๔ 
๘๔.๕ 
๑๕๔ 
๖๘.๖ 

๑๗๕.๒ 
๒๒๙.๖ 

๙๔ 
- 

๙๙๕ 
๓๘๘ 
๙.๒ 

๓๗.๒ 
๑๖.๔ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๑๒๐ 
๔๘๖ 

- 
๐.๘ 
๒.๖ 
๙.๖ 
๔๗๐ 
๖.๕ 

๔๐.๒ 
๑ 

๐.๕ 
- 
- 

๖.๔ 
๐.๕ 
๐.๖ 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๔๓,๙๖๐ 
๙,๗๗๔ 

๐ 
๑๐๘.๔ 
๒๕๓.๘ 
๕๐๕.๖ 
๕,๙๙๐ 
๓๗๘.๕ 
๑,๒๔๕ 
๑,๑๔๕ 
๔๓๖.๕ 

๐ 
๓,๙๘๐ 

๒,๔๗๔.๔ 
๕๘.๑ 
๑๖๕ 

๑๘๖.๔ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๙๕๖.๕ ๑๒,๒๙๙.๒ ๑,๘๐๕.๗ ๗๗,๒๗๔.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๗๒.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 



 

- ๓๒๘ - 
 

ก๋วยเต๋ียวเนื้อน้ํา 
เครื่องปรุง 

๑.  ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก  ๒๐ กก. 
๒.  เนื้อสด   ๕ กก. 
๓.  กระดูก   ๕ กก. 
๔.  ข้ึนฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๕.  ต้นหอม   ๑ กก.   
๖.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๗.  ถ่ัวลิสงป่น   ๑ กก. 
๘.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๙.  พริกข้ีหนูป่น   ๐.๓ กก. 
๑๐.  กระเทียม   ๑ กก. 
๑๑.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๑๒.  โป๊ยก๊ัก   ๐.๒ กก. 
๑๓.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๔.  ถ่ัวงอก   ๖ กก. 
๑๕.  ผักช ี   ๐.๒ กก. 
๑๖.  ข่า    ๐.๓ กก. 
๑๗.  ซีอ๊ิวขาว   ๐.๕ ลิตร 
๑๘.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๙.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๒๐.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อสด ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ พองาม 
๒.  นํากระดูก ล้างน้ําใส่หม้อ ใส่รากผักชีท่ีล้างแล้ว ข่าล้างน้ําแล้วทุบ โป๊ยก๊ักเผาให้หอม ซีอ๊ิวขาว  

ต้มรวมกัน ทําเป็นน้ําซุป 
๓.  นําข้ึนฉ่าย เลือกใบเสียท้ิง ตัดโคนล้างน้ําหั่นละเอียด 
๔.  นําต้นหอมตัดโคนออก ลอกใบแก่ ตัดปลายท่ีมีสีน้ําตาลท้ิง ล้างน้ํา หั่นละเอียด 
๕.  นําพริกข้ีหนูสดปลิดก้าน ล้างน้ําโขลกละเอียดแช่น้ําส้ม ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 
 
 
 



 

- ๓๒๙ - 
 
๖.  นํากระเทียม ปอกเปลือกทุบแล้วสับให้ละเอียดเจียวกับน้ํามันให้เหลือง ใช้หยอดหน้า 
๗.  นําถ่ัวงอก เลือกเปลือกดําท้ิง ล้างน้ําตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 

วิธีทํา 
๑.  นําหม้อต้มน้ําซุปต้ังไฟต้มให้เดือด อีกหม้อหนึ่งต้มน้ําเปล่าให้เดือดใช้สําหรับลวกก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก

และถ่ัวงอก 
๒.  ลวกก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก กับถ่ัวงอก 
๓.  ตักก๋วยเต๋ียวเส้นเล็กกับถ่ัวงอกใส่ชาม   
๔.  ใส่กระเทียมเจียว เนื้อสดลวก โรยข้ึนฉ่าย ต้นหอม ตังฉ่าย พริกไทยป่น  
๕.  ตักน้ําซุปใส่ชาม 

วิธีเสิร์ฟ  ปรุงเสร็จเสิร์ฟพร้อม น้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา พริกข้ีหนูป่น ปรุงรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อ ใช้เนื้อหมู ลูกชิ้นเนื้อ ลูกชิ้นปลา 
๒. ผัก ถ้าไม่มีถ่ัวงอก ใช้ผักคะน้า ผักกาดหอม 
๓. ถ้าไม่มีก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก ใช้ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ หรือก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ี 

หมายเหตุ  สําหรับก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่น้ํา ควรทําเป็นชาม ๆ แล้วเสิร์ฟทันที ถ้าทําท้ิงไว้จะไม่อร่อยเท่าท่ีควร  
ข้อสําคัญน้ําต้มกระดูก จะต้องเดือดพล่าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

เย็นตาโฟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๓๐ - 
 

เย็นตาโฟ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๑ – ๑.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 
๑๘. 
๑๙. 

ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ 
ผักบุ้งจีน 
เต้าหู้พอง 
ลูกชิ้นปลา 
เก๊ียวปลา 
ลูกชิ้นกุ้ง 
เลือดหมู 
ปลาหมึกแช่ด่าง 
กระดูกหมูต้มน้ํา 
ซอสแดง 
เต้าหู้ยี้ 
พริกไทยป่น 
กระเทียม 
น้ําตาลทราย 
พริกข้ีหนูสด 
ซีอ๊ิวขาว  
น้ํามันพืช  
น้ําส้มสายชู  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๒๐ 
๑๐ 
๒ 
๒ 
๒ 
๒ 
๓ 
๒ 
๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๐๕ 

๑ 
๑ 
๑ 

๐.๕  
๑  
๑  

๐.๙  

๔๔๐.๘ 
๒๕๖.๕ 
๕๗๖ 
๒๕๖ 

๒๗๖.๖ 
๒๕๔ 
๒๓๗ 

๒๐๔.๕ 
- 
- 

๕๓ 
๕.๗ 

๕๔.๔ 
- 

๓๔ 
๓๐.๒ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๕,๐๖๑.๖ 
๒๒๘ 
๓๐ 
๑๘ 

๑๗๒.๖ 
๓๐๐ 

- 
๕ 
- 
- 

๕๒.๕ 
๓๔.๓ 

๒๒๙.๖ 
๙๙๕ 
๑๒๖ 
๑๖.๔ 

- 
๓๖.๑ 

๑๑๒.๓ 

๒๕๘.๔ 
๒๘.๕ 
๕๑๔ 

๒ 
๑๔๘.๔ 
๒๖๖ 

- 
๙.๕ 
- 
- 

๒๒ 
๓.๓ 
๑ 
- 

๑๕ 
- 

๖๖๑ 
- 
- 

๒๔,๓๓๕.๒ 
๒,๑๙๔.๕ 
๗,๐๕๐ 
๑,๑๑๔ 

๓,๑๓๒.๔ 
๔,๖๑๐ 
๙๔๘ 

๙๒๓.๕ 
๐ 
๐ 

๖๒๐ 
๑๘๙.๗ 
๑,๑๔๕ 
๓,๙๘๐ 
๗๗๕ 

๑๘๖.๔ 
๕,๙๔๙ 
๑๔๔.๔ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๖๙๖.๔ ๗,๔๑๗.๔ ๑,๙๒๙.๑ ๕๗,๘๑๗.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๗๘.๑ กิโลแคลอรี 
 
 

 
 



 

- ๓๓๑ - 
 

เย็นตาโฟ 
เครื่องปรุง 

๑. ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่  ๒๐ กก. 
๒. ผักบุ้งจีน   ๑๐ กก. 
๓. เต้าหู้พอง   ๒ กก. 
๔. ลูกชิ้นปลา   ๒ กก. 
๕. เก๊ียวปลา   ๒ กก. 
๖. ลูกชิ้นกุ้ง   ๒ กก. 
๗. เลือดหมู   ๓ กก. 
๘. ปลาหมึกแช่ด่าง  ๒ กก. 
๙. กระดูกหมูต้มน้ํา  ๕ กก. 
๑๐.   ซอสแดง   ๑ กก. 
๑๑.   เต้าหู้ยี้   ๐.๕ กก. 
๑๒.  พริกไทยป่น  ๐.๐๕ กก. 
๑๓.  กระเทียม   ๑ กก. 
๑๔.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๕.  พริกข้ีหนูสด  ๑ กก. 
๑๙.  ซีอ๊ิวขาว   ๐.๕ ลิตร 
๑๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๗.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๘.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑. นําก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่มาคลี่ ให้แยกออกจากกัน 
๒. นําผักบุ้งจีน เลือกใบแก่ออก ตัดโคนท้ิง ล้างน้ํา ตัดเป็นท่อน ๆ  
๓. นําเต้าหู้พอง ผ่าครึ่ง 
๔. นําเลือดหมู หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมผืนผ้า ลวกในน้ําเดือด 
๕. นําปลาหมึกแช่ด่าง หั่นเป็นชิ้น ๆ ลวกในน้ําเดือด 
๖.  นําพริกข้ีหนูสด ปลิดก้านท้ิงล้างน้ํา นํามาโขลกหรือบดให้ละเอียดผสมกับน้ําส้มสายชู               

ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 
 
 
 



 

- ๓๓๒ - 
 
๗.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด เจียวน้ํามันให้เหลือง ใช้โรยหน้า 
๘.  นํากระดูกหมูล้างน้ํา นําไปต้มใส่ซีอ๊ิวขาวทําเป็นน้ําซุป 
๙.  นําเต้าหู้ยี้ ทําให้ละเอียดปนกับซอสแดง 
๑๐.  นําลูกชิ้นปลา เก๊ียวปลา ลูกชิ้นกุ้ง ลวกในน้ําเดือด 

วิธีทํา  
๑.  นําหม้อต้มน้ําซุปให้เดือด อีกหม้อหนึ่งต้มน้ําเปล่าให้เดือด สําหรับลวกก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่และ

ผักบุ้งจีน 
๒.  ลวกก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่และผักบุ้งจีนเตรียมไว้ 
๓.  ตักเส้นก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่กับผักบุ้งจีนใส่ชาม ใส่ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นกุ้ง เต้าหู้พอง เลือดหมู ปลาหมึก

ท่ีลวกแล้ว เรียงไว้ 
๔.  ใส่กระเทียมเจียว เต้าหู้ยี้ โรยพริกไทย 
๕.  ตักน้ําซุปใส่ชาม 

วิธีเสิร์ฟ  ปรุงเสร็จแล้ว ถ้ามีเวลาควรทําเป็นชาม ๆ ถ้าจะให้อร่อยใส่เครื่องในหมูต้มก็ได้ แล้วแต่ใครจะชอบ
อย่างแห้งและอย่างน้ํา ทําเป็นชาม ๆ เสิร์ฟทันที ถ้าทําไว้จะไม่อร่อยเท่าท่ีควร ข้อสําคัญน้ําท่ีต้มกระดูกหมู 
จะต้องเดือดท่ัว 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ ใช้ก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ี 
หมายเหตุ   สําหรับเย็นตาโฟน้ํา ถ้ามีเวลาทําเป็นชาม ๆ แล้วเสิร์ฟทันที ถ้าทําท้ิงไว้จะไม่อร่อยเท่าท่ีควร              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

เส้นหม่ีผัดราดหน้าหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๓๓ - 
 

เส้นหม่ีผัดราดหน้าหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 

เส้นหม่ีแห้ง  
เนื้อหมู 
กระดูกหมู 
แป้งมัน 
กระเทียม 
เต้าเจี้ยว 
ผักคะน้า 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกไทยป่น 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา  
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร  

๑๐ 
๕ 
๕ 
๒ 

๐.๕ 
๑ 

๑๐ 
๑ 

๐.๑ 
๑ 
๑  
๑ 
๒ 

๐.๙ 

๖๖๐ 
๑,๓๙๖.๕ 

- 
๖ 

๒๗.๒ 
๑๑๑ 

๒๓๗.๖ 
๒๐.๓ 
๑๑.๔ 

- 
๔๖.๖ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๘,๐๒๐ 
- 
- 

๑,๗๔๔ 
๑๑๔.๘ 

๙๘ 
๓๖๖.๓ 
๘๔.๕ 
๖๘.๖ 
๙๙๕ 

๕๐๙.๑ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๒๐ 
๕๑๒ 

- 
๒ 

๐.๕ 
๓๗ 

๒๙.๗ 
๙.๖ 
๖.๕ 
- 
- 
- 

๑,๓๒๒ 
- 

๓๔,๙๐๐ 
๑,๐๑๙๔ 

๐ 
๗,๐๑๘ 
๕๗๒.๕ 
๑,๑๖๙ 

๒,๖๘๒.๙ 
๕๐๕.๖ 
๓๗๘.๕ 
๓,๙๘๐ 

๒,๒๒๒.๘ 
๑๔๔.๔ 

๑,๑๘๙๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๕๓๔.๓ ๑๒,๑๔๘.๗ ๑,๙๓๙.๓ ๗๖,๑๘๕.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๖๑.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๓๔ - 
 

เส้นหม่ีผัดราดหน้าหมู 
เครื่องปรุง 

๑.  เส้นหม่ีแห้ง   ๑๐ กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  กระดูกหมู   ๕ กก. 
๔.  แป้งมัน   ๒ กก. 
๕.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๖.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
๗.  ผักคะน้า   ๑๐ กก. 
๘.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๙.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๑๐.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๑.  ซีอ๊ิวดํา   ๑ ลิตร 
๑๒.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๓.  น้ํามันพืช   ๒ ลิตร 
๑๔.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเส้นหม่ีแช่น้ําพอนิ่ม ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ําหั่นชิ้นพองาม 
๓.  นํากระดูกหมู ล้างน้ํา  ต้มทําเป็นน้ําซุป 
๔.  นํากระเทียม ปอกเปลือกทุบสับให้ละเอียด 
๕.  นําผักคะน้าเลือกใบเสียออก ล้างน้ํา  โคนและก้านหั่นแฉลบบาง ๆ ส่วนใบหั่นเป็นท่อน ๆ  
๖.  นําพริกชี้ฟ้าสดเด็ดข้ัว หั่นขวางบาง ๆ  

วิธีทํา 
๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชนิดหน่อย พอร้อน ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู น้ําปลา 

เต้าเจี้ยว น้ําตาลทราย  
๒.  พอเดือดท่ัวเติมน้ําซุปใส่ก้านผักคะน้า คนให้เข้ากัน พอเดือดอีกครั้ง ละลายแป้งมันใส่ พอแป้งสุก

ชิมรสตามชอบ ยกลง 
๓.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชท่ีเหลือพอร้อน ใส่เส้นหม่ี ใส่ซีอ๊ิวดําให้เข้ากัน พอเดือดท่ัว ยกลง 
๔.  พริกชี้ฟ้าสดท่ีหั่นนํามาดองกับน้ําส้ม ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 

 
 



 

- ๓๓๕ - 
 
วิธีเสิร์ฟ  ตักเส้นหม่ีใส่จาน ราดน้ําราดหน้า โรยพริกไทย เสิร์ฟกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑. ผัก ถ้าไม่มีผักคะน้า ใช้ผักกาดกวางตุ้ง 
๒. เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มี เนื้อหมู ใช้ เนื้อ กุ้ง ไก่ 
๓. เส้นหม่ี ถ้าไม่มีเส้นหม่ี  ให้ใช้เส้นใหญ่  เส้นบะหม่ี 

หมายเหตุ  น้ําตาลทรายใช้ผัดประมาณ ๐.๓ กก. ท่ีเหลือใช้เสิร์ฟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

เส้นหม่ีผัดซีอิ๊วหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๓๖ - 
 

เส้นหม่ีผัดซีอ๊ิวหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

เส้นหม่ีแห้ง 
เนื้อหมู 
กระเทียม 
ผักคะน้า 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกไทยป่น 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวดํา         
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช     
น้ําปลา        

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๕ 

๐.๕ 
๑๐ 
๑ 

๐.๑ 
๑ 
๑ 
๑ 
๒ 

๐.๙ 

๖๖๐  
๑,๓๙๖.๕ 

๒๗.๒ 
๒๓๗.๖ 
๒๐.๓ 
๑๑.๔ 

- 
๔๖.๖ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๘,๐๒๐  
- 

๑๑๔.๘ 
๓๖๖.๓ 
๘๔.๕ 
๖๘.๖ 
๙๙๕ 

๕๐๙.๑ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๒๐ 
๕๑๒ 
๐.๕ 

๒๙.๗ 
๙.๖ 
๖.๕ 
- 
- 
- 

๑,๓๒๒ 
- 

 ๓๔,๙๐๐ 
๑,๐๑๙๔ 
๕๗๒.๕ 

๒,๖๘๒.๙ 
๕๐๕.๖ 
๓๗๘.๕ 
๓,๙๘๐ 

๒,๒๒๒.๘ 
๑๔๔.๔ 

๑๑,๘๙๘ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๔๑๗.๓ ๑๐,๓๐๖.๗ ๑,๙๐๐.๓ ๖๗,๙๙๘.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๘๐ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๓๗ - 
 

เส้นหม่ีผัดซีอ๊ิวหมู 
เครื่องปรุง 

๑.  เส้นหม่ีแห้ง   ๑๐ กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๔.  ผักคะน้า   ๑๐ กก. 
๕.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๖.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๗.  น้ําตาลทราย   ๑ กก. 
๘.  ซีอ๊ิวดํา   ๑ ลิตร 
๙.  น้ําส้มสายช ู   ๑ ลิตร 
๑๐.  น้ํามันพืช   ๒ ลิตร 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเส้นหม่ีแช่น้ําพอนิ่ม ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 
๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 
๔.  นําผักคะน้าเลือกใบเสียออก ล้างน้ํานํามาหั่น ก้านหั่นแฉลบบาง ๆ ส่วนใบหั่นเป็นท่อน ๆ  
๕.  นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ําเด็ดข้ัว หั่นขวางบาง ๆ 

วิธีทํา 
๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลืองใส่เนื้อหมู น้ําปลาคนให้ท่ัว  
๒.  พอเดือดท่ัวใส่เส้นหม่ี ใส่ซีอ๊ิวดํา คนให้เข้ากัน ใส่น้ําตาลทราย ก้านคะน้า คนให้ท่ัว ใส่ใบผักคะน้า 

พอสุกชิมรสตามชอบ ยกลง 
๓.  พริกชี้ฟ้าสดท่ีหั่นนํามาดองกับน้ําส้ม ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานโรยพริกไทยเสิร์ฟกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา 
ของท่ีใช้แทนกันได้  
 ๑.  ผัก ถ้าไม่มีผักคะน้า ใช้ผักกวางตุ้ง 
 ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ กุ้ง ไก่ 
 ๓.  ถ้าไม่มีเส้นหม่ี ใช้เส้นใหญ่ 
หมายเหตุ  น้ําตาลทรายท่ีใช้ผัด ประมาณ ๐.๓ กก. ท่ีเหลือใช้เสิร์ฟ 

 
 



 

 

 
 

เส้นหม่ีผัดกะทิ 
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- ๓๓๘ - 
 

เส้นหม่ีผัดกะทิ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 

เส้นหม่ีแห้ง 
เนื้อหมู 
กุ้งสด 
ไข่ไก่ 
เต้าหู้เหลือง 
เต้าเจี้ยว 
หอมแดง 
มะขามเปียก 
มะนาว 
ถ่ัวงอก 
มะพร้าวขูด 
พริกชี้ฟ้าแดงสด 
ใบกุยช่าย 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
ฟอง 
ก้อน 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๒ 
๒ 

๒๕  
๒๐ 
๑ 
๑ 

๐.๕ 
๒ 
๘ 
๖ 

๐.๕ 
๒ 
๑ 

๐.๙ 

๖๖๐ 
๕๕๘.๖ 
๔๐๔.๘ 
๑๙๐.๗ 
๘๕๔ 
๑๑๑ 
๒๒.๗ 
๑๑.๕ 
๑๐ 

๒๘๘.๓ 
๒๑๐ 
๑๖.๑ 
๔๖ 
- 

๑๗.๗ 

๘,๐๒๐ 
- 

๒๐.๗ 
๒๓.๘ 
๒๕๙ 
๙๘ 

๑๕๒.๔ 
๒๘๓.๕ 
๑๑๘ 

๕๑๗.๓ 
๗๙๘ 
๕๖.๗ 
๑๐๘ 
๙๙๕ 

๑๑๒.๓ 

๒๐ 
๒๐๔.๘ 
๒๐.๗ 

๑๖๐.๙ 
๔๓๔ 
๓๗ 
๑ 
๑ 

๔๘ 
๘.๕ 

๑,๗๒๒ 
๑๒.๓ 

๔ 
- 
- 

๓๔,๙๐๐ 
๔,๐๗๗.๖ 
๑,๘๘๘.๓ 
๒,๓๐๖.๑ 
๘,๓๕๘ 
๑,๑๖๙ 
๗๐๙.๔ 
๑,๑๘๙ 
๙๔๔ 

๓,๒๙๘.๙ 
๑๙,๕๓๐ 
๔๐๑.๙ 
๖๕๒ 

๓,๙๘๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๓,๔๐๑.๔ ๑๑,๕๖๒.๗ ๒,๖๗๔.๒ ๘๓,๙๒๔.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๘๓๙.๒ กิโลแคลอรี 
*  เต้าหู้เหลือง  ๒๐  ก้อน  หนักประมาณ  ๗  กก. 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๓๙ - 
 

เส้นหม่ีผัดกะทิ 
เครื่องปรุง 

๑.  เส้นหม่ีแห้ง   ๑๐  กก. 
๒.  เนื้อหมู   ๒ กก. 
๓.  กุ้งสด   ๒ กก. 
๔.  ไข่ไก่   ๒๕ ฟอง 
๕.  เต้าหู้เหลือง   ๒๐ ก้อน / ประมาณ   ๗  กก. 
๖.  เต้าเจี้ยว   ๑ กก. 
๗.  หอมแดง   ๑ กก. 
๘.  มะขามเปียก   ๐.๕ กก. 
๙.  มะนาว   ๒ กก. 
๑๐.  ถ่ัวงอก   ๘ กก. 
๑๑.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๑๒.  พริกชี้ฟ้าแดงสด  ๐.๕ กก. 
๑๓.  ใบกุยช่าย   ๒ กก. 
๑๔.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๕.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเส้นหม่ีแช่น้ําพอนิ่ม ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา สับหรือบดให้ละเอียด 
๓.  นํากุ้งสด ล้างน้ํา ปอกเปลือกผ่าหลังดึงเอาเส้นสีดํากลางหลังออก นําไปสับหรือบดให้ละเอียด  
๔.  นําเต้าหู้เหลือง ผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ  
๕.  นําเต้าเจี้ยวโขลกให้ละเอียด 
๖.  นําหัวหอมแดง ปอกเปลือก ล้างน้ําซอยบาง ๆ ตามยาวของหัว 
๗.  นํามะขามเปียก ล้างน้ําแช่เอาไว้สักครู่ ค้ันเอาแต่น้ํา 
๘.  นํามะนาว ล้างน้ํา ค้ันเอาไว้ครึ่งหนึ่งท่ีเหลือหั่นเป็นเสี้ยว ๆ สําหรับโรยหน้า 
๙.  นําถ่ัวงอก เลือกเอาเปลือกออก ล้างน้ํา ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
๑๐.  นําพริกชี้ฟ้าแดงสด ปลิดก้าน ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
๑๑.  นําใบกุยช่าย ลอกเปลือกเสียท้ิง ล้างน้ําตัดท่อนโคนไว้เหลือท่อนหางตัดเป็นท่อน ๆ  

 
 
 



 

- ๓๔๐ - 
 
วิธีทํา 

๑. นําหัวกะทิใส่กระทะเค่ียวให้แตกมัน 
๒. ใส่เนื้อหมู กุ้งสด หัวหอมแดงซอย เต้าเจี้ยว โขลกให้ท่ัว 
๓. พอกุ้ง เนื้อหมู สุก หัวกะทิแตกมัน เติมน้ําปลา น้ําตาลทราย ครึ่งหนึ่ง 
๔. ใส่เส้นหม่ี เติมน้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํามะขาม น้ํามะนาว หางกะทิ ท่ีเหลือ 
๕. ผัดพอน้ําแห้ง เส้นหม่ีนิ่ม ใส่ถ่ัวงอก ใบกุยช่าย คนให้ท่ัว ชิมรสตามชอบ ยกลง 
๖. นําไข่ไก่ ล้างน้ํา ต่อยไข่ตีให้เข้ากัน ใส่น้ํามันพืชเพียงเล็กน้อยในกระทะ พอร้อน นําไข่ไก่  

ทอดเป็นแผ่นบาง ๆ แล้วนํามาหั่นเป็นฝอยใช้โรยหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานพร้อมใบกุยช่าย โรยพริกชี้ฟ้าแดงสด เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้กุ้งสด  ถ้าไม่มีกุ้งสด ใช้กุ้งแห้ง 
หมายเหตุ  ผักท่ีใช้รับประทานกับหม่ีกะทิ อาจจะใช้ใบบัวบก ถ่ัวงอก หัวปลี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

เส้นหม่ีเน้ือนํ้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๔๑ - 
 

เส้นหม่ีเนื้อน้ํา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 

เส้นหม่ีแห้ง 
เนื้อสด 
กระดูก 
ถ่ัวงอก 
ข้ึนฉ่าย 
ต้นหอม 
พริกข้ีหนูสด 
กระเทียม 
พริกไทยป่น 
ตังฉ่าย 
โป๊ยก๊ัก 
อบเชย 
ซีอ๊ิวขาว  
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๕ 
๕ 
๖ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 

๖๖๐ 
๑,๓๕๐ 

- 
๒๑๖.๒ 
๑๓.๓ 
๘.๖ 
๓๔ 

๒๗.๒ 
๑๑.๔ 
๑๔ 
- 

๓.๓ 
๓๐.๒ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๘,๐๒๐ 
- 
- 

๓๘๘ 
๓๗.๔ 
๒๐.๒ 
๑๒๖ 

๑๑๔.๘ 
๖๘.๖ 
๙๔ 
- 

๗๖.๖ 
๑๖.๔ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๒๐ 
๔๘๖ 

- 
๖.๔ 
๑.๗ 
๑.๓ 
๑๕ 
๐.๕ 
๖.๕ 
๐.๕ 
- 
๑ 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๓๔,๙๐๐ 
๙,๗๗๔ 

๐ 
๒,๔๗๔.๔ 
๒๑๘.๑ 
๑๒๖.๙ 
๗๗๕ 

๕๗๒.๕ 
๓๗๘.๕ 
๔๓๖.๕ 

๐ 
๓๒๘.๖ 
๑๘๖.๔ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๓๘๕.๙ ๙,๑๑๐.๔ ๑,๑๙๙.๙ ๕๖,๗๘๔.๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๖๗.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๔๒ - 
 

เส้นหม่ีเนื้อน้ํา 
เครื่องปรุง 

๑.  เส้นหม่ีแห้ง   ๑๐  กก. 
๒.  เนื้อสด   ๕ กก. 
๓.  กระดูก   ๕ กก. 
๔.  ถ่ัวงอก   ๖ กก. 
๕.  ข้ึนฉ่าย   ๑ กก. 
๖.  ต้นหอม   ๐.๕ กก. 
๗.  พริกข้ีหนูสด   ๑ กก. 
๘.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๙.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๑๐.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๑๑.  โป๊ยก๊ัก   ๐.๑ กก. 
๑๒.  อบเชย   ๐.๑ กก. 
๑๓.  ซีอ๊ิวขาว   ๐.๕ ลิตร 
๑๔.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๕.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๖.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑. นําเนื้อสด ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ พองาม 
๒. นํากระดูก ล้างน้ําใส่หม้อต้มรวมกับผักชี โป๊ยก๊ัก น้ําซีอ๊ิวดําทําเป็นน้ําซุป 
๓. นําต้นข้ึนฉ่าย ตัดโคนลอกใบแก่ออก ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๔. นําต้นหอมตัดโคนออก ลอกใบแก่ตัดปลายท่ีมีสีน้ําตาลออก ล้างน้ําหั่นละเอียด 
๕. นําพริกข้ีหนูสด ปลิดก้านท้ิงล้างน้ํา โขลกหรือบดให้ละเอียด แช่น้ําส้ม ทําเป็นน้ําส้มพริกดอง 
๖. นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบแล้วสับให้ละเอียด เจียวกับน้ํามันให้เหลือง ใช้โรยหน้า 
๗. นําถ่ัวงอกเลือกเปลือกออก ล้างน้ํา  ตักใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
๘. นําเส้นหม่ีแช่น้ําพอนิ่ม ตักใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 

 
 
 
 
 



 

- ๓๔๓ - 
 
วิธีทํา 

๑.  นําหม้อใส่น้ําซุปต้มให้เดือด ลวกเนื้อสดเตรียมไว้ อีกหม้อหนึ่งต้มน้ําเปล่าให้เดือด ใช้สําหรับลวก
เส้นหม่ี และถ่ัวงอก 

๒.  ลวกเส้นหม่ีกับถ่ัวงอกเตรียมไว้ 
๓.  ตักเส้นหม่ี กับถ่ัวงอกใส่ชามเตรียมไว้ 
๔.  ใส่กระเทียมเจียวเนื้อสดลวก ข้ึนฉ่าย ต้นหอม ตังฉ่าย โรยพริกไทย 
๕.  ตักน้ําซุปใส่ชาม 

วิธีเสิร์ฟ  ปรุงรสเสร็จเสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา พริกข้ีหนูป่น ถ่ัวลิสงป่น ปรุงรสตามชอบ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อ ใช้ลูกชิ้นเนื้อ ลูกชิ้นหมู ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นกุ้ง เนื้อหมู 
๒.  ผัก ถ้าไม่มีถ่ัวงอก ใช้ผักกาดหอม ผักบุ้ง 
๓.  ถ้าไม่มีเส้นหม่ี  ใช้เส้นเล็ก เส้นใหญ่ 

หมายเหตุ  สําหรับเส้นหม่ีน้ํา ควรทําเป็นชาม ๆ แล้วเสิร์ฟทันที ถ้าทําท้ิงไว้ จะไม่อร่อยเท่าท่ีควร  
ข้อสําคัญน้ําต้มกระดูกจะต้องเดือดพล่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

หม่ีกรอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://snpfood.com/restaurant/highlightmenu/three-flavor-crispy-noodle 



 

- ๓๔๔ - 
 

หม่ีกรอบ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๒ – ๒.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 
๑๘. 
๑๙. 

เส้นหม่ีแห้ง 
กุ้งสด 
เนื้อหมู 
ไข่ไก่  
เต้าหู้เหลือง  
หอมแดง 
กระเทียม 
กระเทียมดอง 
พริกข้ีหนูแดงสด 
มะนาว 
ส้มซ่า 
ใบกุยช่าย 
ถ่ัวงอก 
ผักชี 
เต้าเจี้ยว 
น้ําตาลทราย 
ซอสแดง 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
ฟอง 
ก้อน 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๖ 
๑ 
๑ 

๒๐  
๒๐ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๒ 
๑ 
๒ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๔  

๐.๙ 

๓๙๖ 
๒๐๒.๔ 
๒๗๙.๓ 
๑๕๒.๖ 
๘๕๔ 
๒๒.๗ 
๒๗.๒ 
๘.๕ 

๑๐.๒ 
๑๕ 
- 

๒๓ 
๗๒.๑ 
๖.๓ 

๕๕.๕ 
- 
- 
- 

๑๗.๗ 

๔,๘๑๒ 
๑๐.๔ 

- 
๑๙.๑ 
๒๕๙ 

๑๕๒.๔ 
๑๑๔.๘ 
๕๒.๕ 
๓๗.๘ 
๑๗๗ 

- 
๕๔ 

๑๒๙.๓ 
๑๓.๗ 
๔๙ 

๙๙๕ 
- 
- 

๑๑๒.๓ 

๑๒ 
๑๐.๔ 

๑๐๒.๔ 
๑๒๘.๗ 
๔๓๔ 

๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๔.๕ 
๗๒ 
- 
๒ 

๒.๑ 
๐.๘ 

๑๘.๕ 
- 
- 

๒,๖๔๔ 
- 

๒๐,๙๔๐ 
๙๔๔.๘ 

๒,๐๓๘.๘ 
๑,๘๔๕.๑ 
๘,๓๕๘ 
๗๐๙.๔ 
๕๗๒.๕ 
๒๔๘.๕ 
๒๓๒.๕ 
๑,๔๑๖ 

๐ 
๓๒๖ 

๘๒๔.๕ 
๘๗.๒ 

๕๘๔.๕ 
๓,๙๘๐ 

- 
๒๓,๗๙๖ 

๕๒๐ 

 รวม   ๒,๑๔๒.๕ ๖,๙๘๘.๓ ๓,๔๓๓.๔ ๖๗,๔๒๓.๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๗๔.๒ กิโลแคลอรี 
* เต้าหู้เหลือง  ๒๐  ก้อน  หนักประมาณ  ๗  กก. 
 



 

- ๓๔๕ - 
 

หม่ีกรอบ 
เครื่องปรุง 

๑.  เส้นหม่ีแห้ง   ๖ กก. 
๒.  กุ้งสด   ๑ กก. 
๓.  เนื้อหมู   ๑ กก. 
๔.  ไข่ไก่   ๒๐ ฟอง 
๕.  เต้าหู้เหลือง   ๒๐ ก้อน / ประมาณ   ๗  กก. 
๖.  หอมแดง   ๑ กก. 
๗.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๘.  กระเทียมดอง  ๐.๕ กก. 
๙.  พริกข้ีหนูแดงสด  ๐.๓ กก. 
๑๐.  มะนาว   ๓ กก. 
๑๑.  ส้มซ่า   ๐.๒ กก. 
๑๒.  ใบกุยช่าย   ๑ กก. 
๑๓.  ถ่ัวงอก   ๒ กก. 
๑๔.  ผักช ี   ๐.๓ กก.   
๑๕.  เต้าเจี้ยว   ๐.๕ กก. 
๑๖.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๙.  ซอสแดง   ๐.๕ กก. 
๑๗.  น้ํามันพืช   ๔ ลิตร 
๑๘.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเส้นหม่ีแห้งนําไปทอดในน้ํามันร้อน ๆ ทีละน้อย จนหมดท้ิงไว้ให้เย็น 
๒.  นํากุ้งสด ล้างน้ํา ปอกเปลือก ผ่าหลังดึงเอาเส้นสีกลางหลังออก แล้วหั่นขวาง 
๓.  นําไข่ไก่ ล้างน้ํา ต่อยไข่ตีให้เข้ากัน  ทอดในกระทะให้ฟูกรอบ ใช้โรยหน้า 
๔.  นําเต้าหู้เหลืองหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ นําไปทอดให้เหลืองตักข้ึนพักไว้ 
๕.  นําหัวหอมแดงปอกเปลือก ล้างน้ําแล้วหั่นบาง ๆ 
๖.  นํากระเทียมปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 

 ๗.  นํากระเทียมดองหั่นตามขวางบาง ๆ ใช้โรยหน้า 
๘.  นําพริกข้ีหนูแดงสด ล้างน้ําหั่นฝอย ใช้โรยหน้า 
 
 



 

- ๓๔๖ - 
 
๙.  นํามะนาว ล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๑๐.  นําส้มซ่า ล้างน้ํา ฝานผวิบาง ๆ หั่นฝอย ส่วนท่ีเหลือผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๑๑.  นําใบกุยช่าย เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําตัดเป็นท่อนยาว 
๑๒.  นําถ่ัวงอกเลือกเอาเปลือกสีเขียวท้ิง นําไปล้างน้ําตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
๑๓.  นําผักชี เลือกใบเหลืองท้ิง ล้างน้ําแล้วเด็ดเป็นใบ ๆ ใช้โรยหน้า 

วิธีทํา 
๑.  นําน้ํามันพืชใส่กระทะพอร้อน ใส่กระเทียมเจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมู กุ้งสด เต้าเจี้ยว ซอสแดง          

หอมแดง คนให้เข้ากัน 
๒.  พอเดือดท่ัว ปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํามะนาว ส้มซ่า เม่ือรสดีแล้วใส่เต้าหู้ทอด คนให้ท่ัว

อีกครั้งหนึ่ง ตักข้ึน 
๓.  ตักเส้นหม่ีใส่กระทะ ตักน้ําท่ีปรุงใส่ลงไป คลุกให้เข้ากัน ใส่ผิวส้มซ่า เคล้าเบา ๆ อีกครั้ง 

วิธีเสิร์ฟ  จัดหม่ีกรอบใส่จาน โรยด้วยกระเทียมดอง ไข่ทอด ผักชี พริกข้ีหนูแดงสด เสิร์ฟพร้อมกับใบกุยฉ่าย 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  ผัก ถ้าไม่มีส้มซ่า ไม่ต้องใช้ก็ได้ 
๒.  ถ้าไม่มีไข่ไก่ ใช้ไข่เป็ด 

หมายเหตุ  การทอดเส้นหม่ีทําได้ ๒ วิธี 
 วิธีท่ี ๑  นําเส้นหม่ีมาทอดในน้ํามันท่ีร้อนจัด พอเหลืองตักข้ึนผึ่งไว้ 
 วิธีท่ี ๒  นําเส้นหม่ี แช่ไว้สักครู่พอนิ่ม ตักข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา ผึ่งไว้ นําไปทอดในน้ํามันร้อน ๆ 
ทีละน้อยจนหมด ผึ่งไว้ให้เย็น แล้วนํามาคลุกกับน้ําปรุงท่ีเตรียมไว้ วิธีนี้สามารถเก็บหม่ีกรอบไว้ได้นาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

บะหม่ีหมูแดง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๔๗ - 
 

บะหม่ีหมูแดง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๓ – ๓.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 

เส้นบะหม่ี 
เนื้อหมู 
กระดูกหมู 
ผักกาดกวางตุ้ง 
พริกชี้ฟ้าสด 
กระเทียม 
ถ่ัวลิสงป่น 
ผักชี 
ตังฉ่าย 
ต้นหอม 
น้ําตาลทราย 
พริกไทยป่น 
ซอสแดง 
ซีอ๊ิวขาว  
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๕ 
๕ 

๑๐ 
๑ 

๐.๕ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๑ 
๑ 

๐.๑  
๐.๕ 
๐,๕ 
๑ 
๑ 

๐.๙ 

๑,๒๗๐ 
๑,๓๙๖.๕ 

- 
๑๗๘.๖ 
๒๐.๓ 
๒๗.๒ 
๒๘๖ 
๑๐.๕ 
๑๔ 

๑๗.๒ 
- 

๑๑.๔ 
- 

๓๐.๒ 
- 
- 

๑๗.๗ 

๕,๔๕๐ 
- 
- 

๓๓๘.๔ 
๘๔.๕ 

๑๑๔.๘ 
๑๕๔ 
๒๓ 
๙๔ 

๔๐.๔ 
๙๙๕ 
๖๘.๖ 

- 
๑๖.๔ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๓๓๐ 
๕๑๒ 

- 
๑๘.๘ 
๙.๖ 
๐.๕ 
๔๗๐ 
๑.๓ 
๐.๕ 
๒.๖ 
- 

๖.๕ 
- 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๒๙,๘๕๐ 
๑,๐๑๙๔ 

๐ 
๒,๒๓๗.๒ 
๕๐๕.๖ 
๕๗๒.๕ 
๕,๙๙๐ 
๑๔๕.๗ 
๔๓๖.๕ 
๒๕๓.๘ 
๓,๙๘๐ 
๓๗๘.๕ 

๐ 
๑๘๖.๔ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๓,๒๗๙.๖ ๗,๕๒๗.๕ ๒,๐๑๒.๘ ๖๑,๓๔๓.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๑๓.๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๔๘ - 
 

บะหม่ีหมูแดง 
เครื่องปรุง 

๑.  เส้นบะหม่ี   ๑๐ กก. / ประมาณ  ๒๐๐ ก้อน 
๒.  หมูเนื้อแดง   ๕ กก. 
๓.  กระดูกหมู   ๕ กก. 
๔.  ผักกาดกวางตุ้ง  ๑๐ กก. 
๕.  พริกชี้ฟ้าสด   ๑ กก. 
๖.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๗.  ถ่ัวลิสงป่น   ๑ กก. 
๘.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๙.  ตังฉ่าย   ๐.๕ กก. 
๑๐.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๑๑.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๒.  พริกไทยป่น  ๐.๑ กก. 
๑๓.  ซอสแดง   ๐.๕ กก. 
๑๔.  ซีอ๊ิวขาว   ๐.๕ ลิตร 
๑๕.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๖.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๗.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําหมูเนื้อแดง ต้มพอสุกคลุกกับซอสแดง แล้วนํามาย่างไฟให้หอม หั่นแฉลบเป็นชิ้นบาง ๆ 
๒.  นําผักกาดกวางตุ้ง ล้างน้ําให้สะอาด หั่นเป็นท่อนยาว 
๓.  นํากระดูกหมู ล้างน้ํา ต้มทําเป็นน้ําซุป 
๔.  นําพริกชี้ฟ้าสดปลิดก้าน ล้างน้ําหั่นขวาง แช่น้ําทําน้ําส้มพริกดอง 
๕.  นํากระเทียม ปอกเปลือกทุบแล้วสับให้ละเอียด 
๖.  นําต้นหอมตัดโคนลอกใบเสียออกตัดปลายสีน้ําตาลท้ิง ล้างน้ํา หั่นละเอียด 
๗.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําหั่นละเอียด 

 
 
 
 
 



 

- ๓๔๙ - 
 
วิธีทํา 

๑.  นําหม้อต้มน้ํากระดูก ท่ีทําเป็นน้ําซุป ใส่ซีอ๊ิวขาว ใส่พริกไทยป่นนิดหน่อย ต้มให้เดือด             
อีกหม้อหนึ่งใส่น้ํานําไปต้ังไฟให้เดือด ใช้สําหรับลวกเส้นบะหม่ี 

๒.  ลวกเส้นบะหม่ีในน้ําเดือด นําไปลวกในน้ําเย็น แล้วลวกในน้ําเดือดอีกครั้งหนึ่ง 
๓.  ลวกผักกาดกวางตุ้งในน้ําเดือดพอสุก 
๔.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพอร้อน ใส่กระเทียม  เจียวให้เหลือง ใช้โรยหน้า 

วิธีเสิร์ฟ  ตักผักกวางตุ้งใส่ชาม หยิบเส้นบะหม่ี ใส่หมูแดง กระเทียมเจียว ต้นหอม ผักชี ต้ังฉ่าย น้ําปลา  
ตักซุปใส่ชาม โรยพริกไทยเสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย น้ําปลา ถ่ัวลิสงป่น พริกข้ีหนูป่นเสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ    
 ๑.  สําหรับบะหม่ีน้ํา ถ้ามีเวลาควรจะทําเป็นชาม ๆ แล้วเสิร์ฟทันที ถ้าทําท้ิงไว้จะไม่อร่อยเท่าท่ีควร 
ข้อสําคัญน้ําต้มกระดูกหมูท่ีทําน้ําซุปจะต้องเดือดท่ัว 

๒.  ถ้าจํานวนมาก ๆ จําเป็นต้องลวกเส้นบะหม่ี ลวกผักกาดกวางตุ้งเตรียมไว้ แล้วหยิบใส่ชาม จะทําได้
เร็วข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

บะหม่ีราดหน้าหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๕๐ - 
 

บะหม่ีราดหน้าหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๓ – ๓.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 

เส้นบะหม่ี 
เนื้อหมู 
กระดูกหมู 
หน่อไม้ไผ่ตงต้ม 
ต้นหอม 
ผักชี 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกไทยป่น 
แป้งมัน 
หอมหัวใหญ่ 
น้ําตาลทราย 
ซีอ๊ิวขาว       
น้ําส้มสายชู  
น้ํามันพืช      
น้ําปลา       

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 
ลิตร 

๑๐ 
๕ 
๕ 

๑๐ 
๑ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๒ 
๓ 
๑  

๐.๕ 
๑  
๑ 

๐.๙ 

๑,๒๗๐ 
๑,๓๙๖.๕ 

- 
๒๓๐ 
๑๗.๒ 
๑๐.๕ 
๑๐.๒ 
๑๑.๔ 

๖ 
๔๓.๓ 

- 
๓๐.๒ 

- 
- 

๑๗.๗ 

๕,๔๕๐ 
- 
- 

๓๙๐ 
๔๐.๔ 
๒๓ 

๔๒.๓ 
๖๘.๖ 

๑,๗๔๔ 
๑๗๓ 
๙๙๕ 
๑๖.๔ 
๓๖.๑ 

- 
๑๑๒.๓ 

๓๓๐ 
๕๑๒ 

- 
๒๐ 
๒.๖ 
๑.๓ 
๔.๘ 
๖.๕ 
๒ 

๓.๑ 
- 
- 
- 

๖๖๑ 
- 

๒๙,๘๕๐ 
๑๐,๑๙๔ 

๐ 
๒,๖๖๐ 
๒๕๓.๘ 
๑๔๕.๗ 
๒๕๓.๒ 
๓๗๘.๕ 
๗,๐๑๘ 
๘๙๓.๑ 
๓,๙๘๐ 
๑๘๖.๔ 
๑๔๔.๔ 
๕,๙๔๙ 
๕๒๐ 

 รวม   ๓,๐๔๓ ๙,๐๙๑.๑ ๑,๕๔๓.๓ ๖๒,๔๒๖.๑ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๒๔.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๕๑ - 
 

บะหม่ีราดหน้าหมู 
เครื่องปรุง 

๑.  บะหม่ี   ๑๐ กก. / ประมาณ  ๒๐๐ ก้อน 
๒.  เนื้อหมู   ๕ กก. 
๓.  กระดูกหมู   ๕ กก. 
๔.  หน่อไม้ไผ่ตงต้ม  ๑๐ กก. 
๕.  ต้นหอม   ๑ กก. 
๖.  ผักช ี   ๐.๕ กก. 
๗.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๘.  พริกไทยป่น   ๐.๑ กก. 
๙.  แป้งมัน   ๒ กก. 
๑๐.  หอมหัวใหญ่  ๓ กก. 
๑๑.  น้ําตาลทราย  ๑ กก. 
๑๒.  ซีอ๊ิวขาว   ๐.๕ ลิตร 
๑๓.  น้ําส้มสายช ู  ๑ ลิตร 
๑๔.  น้ํามันพืช   ๑ ลิตร 
๑๕.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเส้นบะหม่ี นํามาคลี่ออกจากกัน 
๒.  นําเนื้อหมู ล้างน้ํา  หั่นเป็นชิ้นบาง ๆ 
๓.  นํากระดูกหมู ล้างน้ํานําไปต้มให้เดือด ใส่ซีอ๊ิวขาวใส่พริกไทยป่นนิดหน่อย ต้มให้เดือดทําเป็นน้ําซุป
๔.  นําหน่อไม้ไผ่ตงต้มล้างน้ําผ่า ๔ แล้วหั่นเป็นชิ้น 
๕.  นําหอมหัวใหญ่ ปอกเปลือกล้างน้ํา ผ่าครึ่ง หั่นตามยาว 
๖.  นําต้นหอม ตัดรากลอกกาบแก่ออก ล้างให้สะอาดตัดเป็นท่อน ๆ  
๗.  นําผักชีเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ําตัดเป็นท่อน ๆ  
๘.  นําพริกชี้ฟ้าสด ล้างน้ํา หั่นตามขวาง สําหรับทําน้ําส้มพริกดอง 
๙.  นํากระเทียม ปอกเปลือก ทุบสับให้ละเอียด 

 
 
 
 
 



 

- ๓๕๒ - 
 
วิธีทํา 

๑.  นํากระทะต้ังไฟ ใส่น้ํามันพืชพอร้อน ใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง ใส่เนื้อหมูลงผัด ใส่น้ําปลา คนให้ท่ัว 
๒.  พอเดือดท่ัวใส่หน่อไม้ในน้ําซุป พอเดือด ใส่แป้งมันท่ีละลายน้ําแล้ว คนเรื่อย ๆ อย่าให้เป็นลูก         

พอแป้งมันสุกใส่หอมหัวใหญ่ ต้นหอม คนให้ท่ัว ชิมรสตามชอบ ยกลง 
๓.  นําน้ําใส่หม้อ ยกข้ึนต้ังไฟ พอเดือด ใส่เส้นบะหม่ีลวกพอสุก นําไปแช่น้ํา ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ํา 

แล้วนําไปลวกน้ําเดือดอีกครั้งหนึ่ง นําไปจัดใส่จาน 
วิธีเสิร์ฟ  จัดเส้นบะหม่ีใส่จาน ราดน้ําราดหน้าโรยพริกไทย ผักชี เสิร์ฟพร้อมกับน้ําส้มพริกดอง น้ําตาลทราย 
น้ําปลา 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้กุ้ง ปลาหมึกสด ไก่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
 



 

 

 
 

ขนมจีนนํ้ายา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๕๓ - 
 

ขนมจีนน้ํายา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๔ – ๔.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

ปลาช่อน 
ปลาอินทรีย์เค็ม 
มะพร้าวขูด 
ใบแมงลัก 
ถ่ัวฝักยาว 
ถ่ัวงอก 
มะระจีน 
พริกชี้ฟ้าสด 
เครื่องปรุงน้ําพริก 
พริกข้ีหนูป่น 
ขนมจีน 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๓ 
๑ 
๖ 

๐.๕ 
๒ 
๒ 
๒ 

๐.๕ 
๓ 

๐.๒ 
๒๕ 
๐.๙ 

๕๔๐.๘ 
๔๗๐.๓ 
๒๑๐ 
๑๒.๓ 
๕๑ 

๗๒.๑ 
๑๖.๕ 
๑๐.๒ 

๑๐๒.๔ 
๓๐ 

๓๕๐ 
๑๗.๗ 

- 
๕.๔ 
๗๙๘ 
๒๔.๒ 

๑๒๘.๕ 
๑๒๙.๓ 
๙๖.๘ 
๔๒.๓ 

๔๗๘.๙ 
๑๐๗.๘ 
๖,๐๗๕ 
๑๑๒.๓ 

๑๐๒ 
๕๓.๖ 

๑,๗๒๒ 
๒.๖ 
๖.๑ 
๒.๑ 
๒.๑ 
๔.๘ 

๓๖.๗ 
๑๗.๒ 
๗๕ 
- 

๓,๐๘๑.๒ 
๒,๓๘๕.๒ 
๑๙,๕๓๐ 
๑๖๙.๔ 
๗๗๒.๙ 
๘๒๔.๕ 
๔๗๒.๑ 
๒๕๓.๒ 

๒,๖๕๕.๕ 
๗๐๖ 

๒๖,๓๗๕ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๘๘๓.๓ ๗,๙๙๘.๕ ๒,๐๒๔.๒ ๕๗,๗๔๕ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๗๗.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๕๔ - 
 

ขนมจีนน้ํายา 
เครื่องปรุง 

๑.  ปลาช่อน   ๓ กก. 
๒.  ปลาอินทรีย์เค็ม  ๑ กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๔.  ใบแมงลัก   ๐.๕ กก. 
๕.  ถ่ัวฝักยาว   ๒ กก. 
๖.  ถ่ัวงอก   ๒ กก. 
๗.  มะระจีน   ๒ กก. 
๘.  พริกชี้ฟ้าสด   ๐.๕ กก. 
๙.  เครื่องปรุงน้ําพริก  ๓ กก. 
๑๐.  พริกข้ีหนูป่น  ๐.๒ กก. 
๑๑.  ขนมจีน   ๒๕ กก. 
๑๒.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําปลาช่อน ลอกเกล็ด ตัดหางและคลีบออก ล้างให้หมดเมือกด้วยน้ําเกลือหรือน้ําส้ม 
๒.  นําปลาอินทรีย์เค็ม ล้างน้ํา นําไปย่างไฟพอสุกแกะเอาแต่เนื้อ 
๓.  นํามะพร้าวขูด ค้ันแยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
๔.  นําใบแมงลัก ล้างน้ํา แล้วเด็ดเป็นใบ ๆ 
๕.  นําถ่ัวฝักยาว ล้างน้ํา หั่นแฉลบ ลวกน้ําร้อนพอสุกตักข้ึน 
๖.  นําถ่ัวงอกเลือกเปลือกสีเขียวท้ิง ล้างน้ํา นําไปลวกในน้ําร้อนพอสุกตักข้ึน 
๗.  นํามะระจีน ล้างน้ําผ่าครึ่ง แกะเมล็ดออก แล้วหั่นบาง ๆ นําไปต้มพอสุก ตักข้ึนแช่น้ําเย็นทันที

เพ่ือให้สีเขียวสด 
วิธีทํา 

๑.  นําหม้อหางกะทิตั้งไฟพอเดือด ใส่ปลาช่อนลงต้มพอสุก ตักข้ึนแกะเอาแต่เนื้อ 
๒.  นําเนื้อปลาช่อน ปลาอินทรีย์เค็มมาโขลกหรือบดรวมกับเครื่องน้ําพริกให้ละเอียด 
๓.  นําหม้อหัวกะทิตั้งไฟ พอแตกมันใส่เครื่องท่ีโขลกลงผัดให้หอม 
๔.  ตักใส่หม้อหางกะทิ ยกข้ึนต้ังไฟพอเดือดใส่น้ําปลา ชิมรสตามชอบ 

 
 
 
 



 

- ๓๕๕ - 
 
วิธีเสิร์ฟ  ขนมจีนจัดใส่จาน ใบแมงลัก ถ่ัวฝักยาว มะระจีน ถ่ัวงอก พริกชี้ฟ้าสดวางข้าง ๆ จาน                           
แล้วตักน้ํายาราด เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  ผักท่ีใช้อาจจะใช้ผักเพียง ๒ อย่างก็ได้ เช่น ใบแมงลักกับถ่ัวงอก หรือ ใบแมงลักกับถ่ัวฝักยาว 
๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีปลาช่อน ใช้ปลาอินทรีย์ ปลาสําลี 

หมายเหตุ  ใบแมงลัก ถ่ัวฝักยาว มะระจีน เป็นผักท่ีใช้รับประทานกับขนมจีนน้ํายา เรียกว่า เหมือด 

เครื่องปรุงน้ําพริกแกง 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
 

พริกชี้ฟ้าแห้ง 
กระเทียม 
หอมแดง 
ข่า 
ตะไคร้ 
กระชาย 
กะปิ 
เกลือ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๔ 
๐.๒ 

๐.๐๒ 

๔๕ 
๒๗.๒ 
๑๑.๓ 
๑.๘ 
๒.๗ 
๕.๒ 
๙.๒ 
- 

๑๖๑.๗ 
๑๑๔.๘ 
๗๖.๒ 
๒๔.๘ 
๕๕.๒ 
๓๖.๘ 
๙.๔ 
- 

๒๕.๘ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๔ 
๓.๙ 
๓.๒ 
๒.๔ 
- 

๑,๐๕๙ 
๕๗๒.๕ 
๓๕๔.๕ 
๑๑๐ 

๒๖๖.๗ 
๑๙๖.๘ 

๙๖ 
- 

 รวม   ๑๐๒.๔ ๔๗๘.๙ ๓๖.๗ ๒,๖๕๕.๕ 
 
วิธีเตรียม 

๑.  นําพริกแห้ง ผ่าครึ่งเมล็ดออกแช่น้ําให้นุ่ม บีบให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นํากระเทียม  หัวหอมแดง  ปอกเปลือก ล้างน้ํา 
๓.  นําข่า ตะไคร้ ล้างน้ําหั่นเป็นแว่น ๆ 

วิธีทํา  นําเครื่องท่ีเตรียมไว้ท้ังหมด พร้อมกะปิ เกลือ มาโขลกหรือบดให้ละเอียด 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ขนมจีนนํ้าพริก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๕๖ - 
 

ขนมจีนน้ําพริก 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๔ – ๔.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 
๑๘. 
๑๙. 

กุ้ง 
มะพร้าวขูด 
มะขามเปียก 
มะกรูด 
มะนาว 
ผักชี 
กระเทียม 
หอมแดง 
ข่า 
พริกแห้งป่น 
ถ่ัวลิสงป่น 
ขนมจีน 
ถ่ัวทองป่น 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช  
น้ําปลา  
หัวปล ี  
ผักบุ้งไทย  
พริกข้ีหนูแห้ง  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
กก. 
กก. 
กก. 

๒ 
๖ 
๑ 

๐.๒ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๑ 

๒๕ 
๑ 
๒ 

๐.๓ 
๐.๙ 
๖ 
๔ 

๐.๓ 

๔๐๔.๘ 
๒๑๐ 
๒๓ 
๕.๖ 
๕ 

๖.๓ 
๒๗.๒ 
๑๑.๓ 
๐.๙ 
๓๐ 

๒๘๖ 
๓๕๐ 

๒๐๔.๓ 
๘ 
- 

๑๗.๗ 
๙๖ 

๑๐๔ 
๔๕.๖ 

๒๐.๗ 
๗๙๘ 
๕๖๗ 
๔๒.๘ 
๕๙ 

๑๓.๗ 
๑๑๔.๘ 
๗๖.๒ 
๑๒.๔ 

๑๐๗.๘ 
๑๕๔ 

๖,๐๗๕ 
๕๓๙.๗ 
๑,๙๐๐ 

- 
๑๑๒.๓ 
๓๔๒ 
๑๐๔ 

๑๗๕.๒ 

๒๐.๗ 
๑,๗๒๒ 

๒ 
๒.๔ 
๒๔ 
๐.๘ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 

๑๗.๒ 
๔๗๐ 
๗๕ 

๑๙๙.๗ 
๒ 

๑๙๘.๓ 
- 

๑๒ 
๑๒ 

๔๐.๒ 

๑,๘๘๘.๓ 
๑๙,๕๓๐ 
๒,๓๗๘ 
๒๑๕.๒ 
๔๗๒ 
๘๗.๒ 

๕๗๒.๕ 
๓๕๔.๕ 

๕๕ 
๗๐๖ 

๕,๙๙๐ 
๒๖,๓๗๕ 
๔,๗๗๓.๓ 
๗,๖๕๐ 

๑,๗๘๔.๗ 
๕๒๐ 

๑,๘๖๐ 
๙๔๐ 

๑,๒๔๕ 
 รวม   ๑,๘๓๕.๗ ๑๑,๒๑๔.๖ ๒,๗๙๙.๕ ๗๗,๓๙๖.๗ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๗๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 



 

- ๓๕๗ - 
 

ขนมจีนน้ําพริก 
เครื่องปรุง 

๑.  กุ้ง    ๒ กก. 
๒.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๓.  มะขามเปียก   ๑ กก. 
๔.  มะกรูด   ๐.๒ กก. 
๕.  มะนาว   ๑ กก. 
๖.  ผักช ี   ๐.๓ กก. 
๗.  กระเทียม   ๐.๕ กก. 
๘.  หอมแดง   ๐.๕ กก. 
๙.  ข่า    ๐.๑ กก. 
๑๐.  พริกแห้งป่น  ๐.๒ กก. 
๑๑.  ถ่ัวลิสงป่น   ๑ กก. 
๑๒.  ขนมจีน   ๒๕ กก. 
๑๓.  ถ่ัวทองป่น   ๑ กก. 
๑๔.  น้ําตาลป๊ีบ      ๒ กก. 
๑๕.  น้ํามันพืช   ๐.๓ ลิตร 
๑๖.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

เหมือดขนมจีนน้ําพริก 
๑.  หัวปล ี   ๖ กก. 
๒.  ผักบุ้งไทย   ๔ กก. 
๓.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๐.๓ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นํากุ้ง ล้างน้ําท้ังเปลือก ปอกเปลือกออกผ่าหลังดึงเอาเส้นสีดํากลางหลังออก 
๒.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิ 
๓.  นํามะขามเปียก ล้างน้ํา แช่น้ําไว้สักครู่ 
๔.  นํามะกรูดล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา เปลือกเก็บไว้สําหรับใส่หม้อน้ําพริก 
๕.  นํามะนาว ล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๖.  นําผักชี เลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา ต้นหั่นฝอยเก็บไว้โรยหน้า รากหั่นฝอยใช้โขลกทําน้ําพริก 
๗.  นํากระเทียมปอกเปลือก ล้างน้ําซอยบาง ๆ 

 
 



 

- ๓๕๘ - 
 

๘.  นําหัวหอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ํา ซอยบาง ๆ 
๙.  นําข่า ล้างน้ํา หั่นเป็นฝอย 
๑๐.  นําพริกข้ีหนูแห้งทอดให้กรอบ 

วิธีทํา 
๑.  นํากะทิตั้งไฟ คนบ่อย ๆ เพ่ือไม่ให้เป็นลูก พอเดือด นํากุ้งลงต้มพอสุกตักข้ึน ยกหม้อกะทิพักไว้ 
๒.  นํากระทะต้ังไฟ เจียว หัวหอมแดง กระเทียม ข่า พอเหลืองตักข้ึน แล้วนําพริกแห้งป่นเจียว            

ตักข้ึนเก็บไว้โรยหน้า 
๓.  นําข่า รากผักช ีและแบ่งหอมเจียว กระเทียมมาครึ่งหนึ่งโขลกหรือบดให้เข้ากัน ใส่กุ้ง โขลกให้ละเอียด 
๔.  นําเครื่องท่ีโขลกไว้ ผสมในน้ํากะทิท่ีเค่ียวแล้ว ปรุงรสด้วย น้ํามะนาว น้ํามะกรูด น้ําตาลมะพร้าว 

น้ําปลา ใส่ถ่ัวลสิงป่น  ถ่ัวทองป่น คนใหเ้ข้ากัน นําข้ึนต้ังไฟ พอเดือดท่ัวชิมรสตามชอบ ยกลง ใส่ผักชีกระเทียมเจียว 
หอมเจียว พริกแห้งป่นท่ีเจียวเพ่ือแต่งสีแล้ว และเปลือกมะกรูด คนให้เข้ากัน รับประทานกับขนมจีน และเหมือดต่าง ๆ  
พร้อมกับพริกข้ีหนูแห้งทอด 
วิธีทําเหมือดขนมจีนน้ําพริก 

๑. หัวปลี ปอกเปลือกแก่ออก ผ่าซีกหั่นฝอย แช่น้ํามะขามเปียกหรือมะนาว เพ่ือไม่ให้ดํา 
๒. ผักบุ้งไทยล้างน้ํา  จักเป็นฝอย ๆ นําไปผัดในน้ํามัน หรือลวกน้ําร้อนก็ได้ 
๓. พริกข้ีหนูแห้งนําไปทอดน้ํามันท่ีร้อน พอเหลืองตักข้ึน 

วิธีเสิร์ฟ  ขนมจีนจัดใส่จาน หยิบเหมือดไว้ข้าง ๆ จาน ตักน้ําพริกราด เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 

๑.  ผัก ถ้าไม่มีหัวปลี ผักบุ้ง ใช้ถ่ัวพู ผักกระเฉด ผักกระถิน 
๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีกุ้งสด ใช้กุ้งแห้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

ขนมจีนซาวนํ้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๕๙ - 
 

ขนมจีนซาวน้ํา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ล.๔ – ๔.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ลูกชิ้นปลา 
มะพร้าวขูด 
กุ้งแห้งใหญ่ 
ขิงหั่นฝอย 
กระเทียม 
พริกข้ีหนูสด 
สับปะรด (ปอกเปลือก) 
มะนาว 
น้ําตาลทราย 
ขนมจีน 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๔ 
๑ 
๑ 
๑ 

๐.๓ 
๗ 
๑ 
๑ 

๒๕ 
๐.๙ 

๖๔๐ 
๑๔๐ 
๖๒๔ 
๑๒ 

๕๔.๔ 
๑๐.๒ 
๒๘ 
๕ 
- 

๓๕๐ 
๑๗.๗ 

๔๕ 
๕๓๒ 
๑๕๖ 
๗๕ 

๒๒๙.๖ 
๓๗.๘ 

๑,๐๒๙ 
๕๙ 

๙๙๕ 
๖,๐๗๕ 
๑๑๒.๓ 

๕ 
๑,๑๔๘ 

๓๕ 
๓ 
๑ 

๔.๕ 
๗ 

๒๔ 
- 

๗๕ 
- 

๒,๗๘๕ 
๑๓,๐๒๐ 
๓,๔๓๕ 
๓๗๕ 

๑,๑๔๕ 
๒๓๒.๕ 
๔,๒๙๑ 
๔๗๒ 

๓,๙๘๐ 
๒๖,๓๗๕ 

๕๒๐ 
 รวม   ๑,๘๘๑.๓ ๙,๓๔๕.๗ ๑,๓๐๒.๕ ๕๖,๖๓๐.๕ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๖๖.๓ กิโลแคลอรี 
* สับปะรด (มีเปลือก)  ๑๐  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อสับปะรดประมาณ  ๗  กก. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๐ - 
 

ขนมจีนซาวน้ํา 
เครื่องปรุง 

๑.  ลูกชิ้นปลา   ๕ กก. 
๒.  มะพร้าวขูด   ๔ กก. 
๓.  กุ้งแห้ง   ๑ กก. 
๔.  ขิงหั่นฝอย   ๑ กก. 
๕.  กระเทียม   ๑ กก. 
๖.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓ กก. 
๗.  สับปะรด (มีเปลือก)  ๑๐ กก./ สับปะรด (ปอกเปลือก)   ๗   กก. 
๘.  มะนาว   ๑ กก. 
๙.  น้ําตาลทราย   ๑ กก. 
๑๐.  ขนมจีน   ๒๕ กก. 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙ ลิตร 

วิธีเตรียม 
๑.  นําลูกชิ้นปลา ล้างน้ํา ลูกหนึ่งหั่น ๔ ชิ้น 
๒.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิข้น ๆ 
๓.  นํากุ้งแห้งโขลก หรือบดให้ละเอียด 
๔.  นําพริกข้ีหนูสด ปลิดก้านท้ิง ล้างน้ําทุบพอแตก 
๕.  นํากระเทียมปอกเปลือกหั่นบาง ๆ ตามยาวหรือขวางก็ได้ 
๖.  นําขิงหั่นฝอยล้างน้ํา สงข้ึนให้สะเด็ดน้ํา 
๗.  นําสับปะรด ล้างน้ํา ปอกเปลือก เฉือนตาท้ิง แล้วสับให้ละเอียดฝานบาง ๆ 
๘.  นํามะนาว ล้างน้ํา ผ่าเป็นซีก ๆ ลูกหนึ่งผ่าได้ ๖ หรือ ๘ ชิ้น แคะเมล็ดออก 

วิธีทํา  นําหม้อไฟ ใส่กะทิ คอยคนอยู่เรื่อย ๆ อย่าให้เป็นลูก พอเดือดใส่ลูกชิ้นปลา พอเดือดอีกครั้งยกลง   
และนําพริกข้ีหนูท่ีบุบพอแตกมาแช่น้ําปลา ทําเป็นน้ําปลาพริก 
วิธีเสิร์ฟ  หยิบขนมจีนจัดใส่จาน ตักแจงลอนราด ตักสับปะรด กระเทียม กุ้งแห้ง ขิงหั่นฝอย น้ําตาลทราย โรยหน้า 
ตักน้ําปลาพริกข้ีหนูวางข้าง ๆ จานพร้อมกับมะนาว ๑ ชิ้น เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  
            ๑.  ผัก ถ้าไม่มีขิงหั่นฝอย ใช้ขิงแง่งปอกเปลือกล้างน้ําแล้วหั่นเป็นฝอย 
            ๒.  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีลูกชิ้นปลาใช้เนื้อปลาขูด แล้วนํามาโขลกใส่เกลือนิดหน่อยและโขลกให้เหนียว
ทําเป็นลูกเล็ก ๆ นําไปต้มกับกะทิข้น ๆ เป็นแจงลอน 



 

 

 
 

กล้วยบวชชี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๑ - 
 

กล้วยบวชช ี
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
 
 

 
 

 

กล้วยน้ําว้า 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๕ 
๖ 
๖ 

๐.๐๒ 

๑๒๐ 
๒๑๐ 

- 
- 

๔,๓๕๐ 
๗๙๘ 

๕,๙๗๐ 
- 
 

๓๐ 
๑,๗๒๒ 

- 
- 

๑๘,๑๕๐ 
๑๙,๕๓๐ 
๒๓,๘๘๐ 

- 

 รวม   ๓๓๐ ๑๑,๑๑๘ ๑,๗๕๒ ๖๑,๕๖๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๑๕.๖ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๒ - 
 

กล้วยบวชช ี
เครื่องปรุง 

๑. กล้วยน้ําว้า   ๑๕ กก. 
๒. มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๔. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. ตัดกล้วยน้ําว้าออกเป็นลูก ๆ ปอกเปลือกผ่าขวางตามลูก แล้วผ่าครึ่งจะได้ ๔ เสี้ยว 
๒. นํามะพร้าวขูดมาค้ันกะทิ แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 

วิธีทํา  นําหม้อต้ังไฟ ใส่หางกะทิพร้อมกับกล้วย ใส่เกลือป่น น้ําตาลทราย พอเดือดคนให้ท่ัว พอกล้วยสุก  
เติมหัวกะทิ คนให้ท่ัวยกลง ชิมดูมีรสหวานมันเค็มเล็กน้อย 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ  ถ้าเป็นกล้วยน้ําว้าห่าม ให้ต้มพอเปลือกแตก นํามาปอกเปลือกหั่น แล้วจึงต้มกับน้ํากะทิ เพ่ือไม่ให้
น้ํามีรสฝาด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ฟักทองแกงบวด 

 
 
 
 
  



 

- ๓๖๓ - 
 

ฟักทองแกงบวด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 

 
 

 

ฟักทอง (ปอกเปลือก)  
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๕ 
๖ 
๓ 
๓ 

๐.๐๒ 

๒๑๐ 
๒๑๐ 
๑๒ 
- 
- 

๑,๘๑๕ 
๗๙๘ 

๒,๘๕๐ 
๒,๙๘๕ 

- 

๔๕ 
๑,๗๒๒ 

๓ 
- 
- 

๘,๕๐๕ 
๑๙,๕๓๐ 
๑๑,๔๗๕ 
๑๑,๙๔๐ 

- 
 

 รวม   ๔๓๒ ๗,๗๒๘ ๑,๗๗๐ ๕๑,๔๕๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๑๔.๕ กิโลแคลอรี 
* ฟักทอง (มีเปลือก)  ๑๘  กก. ปอกเปลือกแล้วจะได้เนื้อฟักทองประมาณ  ๑๕  กก. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๔ - 
 

ฟักทองแกงบวด 
เครื่องปรุง 

๑.  ฟักทอง (มีเปลือก)  ๑๘ กก. / ฟักทอง (ปอกเปลือก)   ๑๕  กก. 
๒.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๓.  น้ําตาลป๊ีบ   ๓ กก. 
๔.  น้ําตาลทราย   ๓ กก. 
๕.  เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําฟักทอง ล้างน้ําผ่าเป็นเสี้ยว เฉือนท้ิง ปอกเปลือกหั่นเป็นชิ้น 
๒.  นํามะพร้าวขูดมาค้ันกะทิ แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 

วิธีทํา  นําหม้อต้ังไฟใส่หางกะทิ น้ําตาลป๊ีบ น้ําตาลทราย และเกลือป่น คนให้ละลาย พอเดือดใส่ฟักทอง              
เม่ือฟักทองสุก เติมหัวกะทิคนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีฟักทองใช้มันเทศ เผือก มันสําปะหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

มันเทศแกงบวด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๕ - 
 

มันเทศแกงบวด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๑ – ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

มันเทศ 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๘ 
๖ 
๓ 
๓ 

๐.๐๒ 

๑๐๖.๙ 
๒๑๐ 
๑๒ 
- 
- 

๔,๐๐๙.๕ 
๗๙๘ 

๒,๘๕๐ 
๒,๙๘๕ 

- 

๑๗.๘ 
๑,๗๒๒ 

๓ 
- 
- 

๑๖,๖๒๕.๘ 
๑๙,๕๓๐ 
๑๑,๔๗๕ 
๑๑,๙๔๐ 

๐ 

 รวม   ๓๒๘.๙ ๑๐,๖๔๒.๕ ๑,๗๔๒.๘ ๕๙,๕๗๐.๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๙๕.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๖ - 
 

มันเทศแกงบวด 
เครื่องปรุง 

๑. มันเทศ            ๑๘ กก. 
๒. มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๓ กก. 
๔. น้ําตาลป๊ีบ            ๓ กก. 
๕. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นํามันเทศ ล้างน้ําปอกเปลือก หั่นเป็นชิ้น แช่น้ําปูนใสสักครู่ ตักข้ึนให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นํามะพร้าวขูดมาค้ันกะทิ แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 

วิธีทํา  นําหม้อต้ังไฟ ใส่หางกะทิ  น้ําตาลป๊ีบ น้ําตาลทราย และเกลือป่น คนให้ละลาย พอเดือดใส่มันเทศ  
เม่ือมันเทศสุก เติมหัวกะทิคนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีมันเทศ ใช้ฟักทอง เผือก มันสําปะหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ถ่ัวเขียวต้มนํ้าตาล 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๗ - 
 

ถ่ัวเขียวต้มน้ําตาล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
 
 

 
 

 

ถ่ัวเขียว 
น้ําตาลทราย 

กก. 
กก. 

๖ 
๖ 

๑,๔๖๔ 
- 

๓,๘๗๖ 
๕,๙๗๐ 

๖๐ 
- 

๒๑,๙๐๐ 
๒๓,๘๘๐ 

 รวม   ๑,๔๖๔ ๙,๘๔๖ ๖๐ ๔๕,๗๘๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๕๗.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๘ - 
 

ถ่ัวเขียวต้มน้ําตาล 
เครื่องปรุง 

๑. ถ่ัวเขียว   ๖ กก. 
๒. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 

วิธีเตรียม  ถ่ัวเขียวเลือกเม็ดกรวด ทราย ออกให้หมด ล้างน้ําให้สะอาดสัก ๓ – ๔ ครั้ง แล้วนําไปใส่กระทะค่ัว
ให้เหลืองมีกลิ่นหอม ยกลง 
วิธีทํา  นําถ่ัวเขียวท่ีค่ัวแล้วใส่หม้อเติมน้ําต้มให้เดือด ช้อนฟองท้ิงให้หมด ถ้าน้ําแห้งเติมน้ําทีละน้อย          
พอถ่ัวบานและเป่ือย ใส่น้ําตาลทรายคนให้ท่ัว ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีถ่ัวเขียว ใช้ถ่ัวแดง มันเทศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

 
 

ถ่ัวแดงต้มนํ้าตาล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๖๙ - 
 

ถ่ัวแดงต้มน้ําตาล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
 
 
 

 
 

 

ถ่ัวแดง 
น้ําตาลทราย 
ลําไยแห้ง 

กก. 
กก. 
กก. 

๖ 
๖ 

๐.๓ 

๑,๑๑๐ 
- 

๑๓.๘ 

๓,๘๗๐ 
๕,๙๗๐ 
๒๒๒.๙ 

๖๐ 
- 

๑.๒ 

๒๐,๔๖๐ 
๒๓,๘๘๐ 
๙๕๗.๖ 

 รวม   ๑,๑๒๓.๘ ๑๐,๐๖๒.๙ ๖๑.๒ ๔๕,๒๙๗.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๕๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๐ - 
 

ถ่ัวแดงต้มน้ําตาล 
เครื่องปรุง 

๑. ถ่ัวแดง   ๖ กก. 
๒. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๓. ลําไยแห้ง   ๐.๓ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําถ่ัวแดง เลือกเม็ดกรวด ทราย ออกให้หมด ล้างน้ําให้สะอาดสัก ๒ – ๓ ครั้ง แล้วนําไปค่ัวไฟให้

เหลืองมีกลิ่นหอม ยกลง 
๒.  นําลําไยแห้ง เลือกผงออกให้หมด 

วิธีทํา  นํากระทะต้ังไฟใส่ถ่ัวแดงท่ีค่ัวแล้วและลําไยแห้ง เติมน้ําต้มให้เดือด ช้อนฟองท้ิงให้หมด ถ้าน้ําแห้ง 
เติมน้ําทีละน้อยพอถ่ัวเป่ือย ใส่น้ําตาลทราย ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีถ่ัวแดงใช้ถ่ัวเขียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

มันเทศต้มนํ้าตาล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๑ - 
 

มันเทศต้มน้ําตาล 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๒ – ๒.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 

 
 
 

 
 

 

มันเทศ 
น้ําตาลทราย 
ขิงสด 

กก. 
กก. 
กก. 

๑๘ 
๖ 

๐.๕ 

๑๐๖.๙ 
- 
๖ 

๔,๐๐๙.๕ 
๕,๙๗๐ 
๓๗.๕ 

 

๑๗.๘ 
- 

๑.๕ 

๑๖,๖๒๕.๘ 
๒๓,๘๘๐ 
๑๘๗.๕ 

 

 รวม   ๑๑๒.๙ ๑๐,๐๑๗ ๑๙.๓ ๔๐,๖๙๓.๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๐๖.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๒ - 
 

มันเทศต้มน้ําตาล 
เครื่องปรุง 

๑.  มันเทศ   ๑๘ กก. 
๒.  น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๓.  ขิงสด   ๐.๕ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นํามันเทศ ล้างน้ํา ปอกเปลือก กะเทาะให้เป็นชิ้นสี่เหลี่ยม แช่น้ําปูนใสสักครู่ ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นําขิงสด ปอกเปลือกล้างน้ํา ทุบพอแตก 

วิธีทํา  นํามันเทศ ขิง ใส่หม้อเติมน้ํา ต้มให้เดือด พอมันเทศสุก ใส่น้ําตาลทราย คนให้ท่ัว 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟรับประทานร้อน ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
 

สาคูเปียกถ่ัวดํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๓ - 
 

สาคูเปียกถ่ัวดํา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
 

 
 

 

สาคูเม็ดเล็ก 
ถ่ัวดํา 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย
น้ําตาลป๊ีบ 
เกลือป่น   
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก.
กก. 

๔ 
๔ 
๖ 
๒ 
๔ 

๐.๐๒ 
 

๘ 
๙๐๘ 
๒๑๐ 

- 
๑๖ 
- 

๓,๔๗๒ 
๒,๔๔๐ 
๗๙๘ 

๑,๙๙๐ 
๓,๘๐๐ 

- 

- 
๖๔ 

๑,๗๒๒ 
- 
๔ 
- 

๑๓,๙๒๐ 
๑๓,๙๖๘ 
๑๙,๕๓๐ 
๗,๙๖๐ 

๑๕,๓๐๐ 
- 

 รวม   ๑,๑๔๒ ๑๒,๕๐๐ ๑,๗๙๐ ๗๐,๖๗๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๐๖.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๔ - 
 

สาคูเปียกถ่ัวดํา 
เครื่องปรุง 

๑.  สาคูเม็ดเล็ก    ๔ กก. 
๒.  ถ่ัวดํา   ๔         กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๔.  น้ําตาลทราย   ๒ กก. 
๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๔ กก. 
๖.  เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําสาคูเม็ดเล็กเลือกสิ่งสกปรกออก 

 ๒.  ซาวถ่ัวดําให้สะอาด 
  ๓.  มะพร้าวขูด ค้ันกะทิแยกหัวและหาง แบ่งหัวกะทิเป็น ๒ ส่วน 

วิธีทํา 
๑.  นําหม้อต้ังไฟใส่น้ํา พอเดือดใส่สาคู ใช้ไม้พายคนจนสาคูใส  ใส่น้ําตาลทราย คนให้ท่ัวต้มต่อ 

จนเม็ดสาคูสุก  ปิดไฟ 
 ๒.  นําถ่ัวใส่หม้อเติมน้ํา ต้มให้เดือดช้อนฟองท้ิง ต้มจนถ่ัวเป่ือยยกลงล้างน้ําเย็น แล้วตักข้ึนพัก 
ให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําหม้อต้ังไฟใส่หางกะทิ  น้ําตาลป๊ีบ เกลือป่น ให้ละลาย พอเดือดใส่ถ่ัวดํา พอเดือดอีกครั้ง 
เติมหัวกะทิส่วนหนึ่ง คนให้ท่ัว ยกลง 
 ๔.  นําหัวกะทิอีกส่วนหนึ่งและเกลือป่นใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักสาคูใส่ถ้วย ใส่ถ่ัวดําต้ม ราดด้วยหัวกะทิ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีถ่ัวดําใช้ถ่ัวแดง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๕ - 
 

สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

สาคูเม็ดเล็ก 
มะพร้าวอ่อน 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๕ 
๓ 
๖ 
๒ 

๐.๐๒ 

๑๐ 
๔๘ 
- 

๗๐ 
- 

๔,๓๔๐ 
๒๓๑ 

๕,๙๗๐ 
๒๖๖ 

- 

- 
๖๐ 
- 

๕๗๔ 
- 

๑๗,๔๐๐ 
๑,๖๕๖ 

๒๓,๘๘๐ 
๖,๕๑๐ 

- 

 รวม   ๑๒๘ ๑๐,๘๐๗ ๖๓๔ ๔๙,๔๔๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๙๔.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๖ - 
 

สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน 
เครื่องปรุง 

๑. สาคูเม็ดเล็ก   ๕ กก. 
๒. เนื้อมะพร้าวอ่อน  ๓ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๔. มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๕. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําสาคูเม็ดเล็ก เลือกสิ่งสกปรกออก 
๒. นําเนื้อมะพร้าวอ่อน หั่นเป็นชิ้นบาง ๆ  
๓. นํามะพร้าวขูดมา ค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 

วิธีทํา 
๑. นําหม้อต้ังไฟใส่น้ํา พอเดือดใส่สาคู ใช้ไม้พายคน อย่าให้ติดก้นหม้อ 
๒. พอสาคูสุกเป็นยางเหนียวใส่เนื้อมะพร้าวอ่อน คอยคนอยู่เรื่อย ๆ 
๓. ใส่น้ําตาลทราย พอละลายยกลง 
๔. หัวกะทิและเกลือ ใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักสาคูเปียกมะพร้าวใส่ถ้วยราดหัวกะทิเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีเนื้อมะพร้าวอ่อนใช้ ลําไย เผือก ลูกตาล มะพร้าวเผา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

สาคูเปียกข้าวโพด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๗ - 
 

สาคูเปียกข้าวโพด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

สาคูเม็ดเล็ก 
ข้าวโพด 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๔.๕ 
๒.๕ 
๖ 
๒ 

๐.๐๒ 

๙ 
๖๘.๑ 

- 
๗๐ 
- 

๓,๙๐๖ 
๕๔๘.๑ 
๕,๙๗๐ 
๒๖๖ 

- 

- 
๒๓.๒ 

- 
๕๗๔ 

- 

๑๕,๖๖๐ 
๒,๖๗๓.๖ 
๒๓,๘๘๐ 
๖,๕๑๐ 

- 

 รวม   ๑๔๗.๑ ๑๐,๖๙๐.๑ ๕๙๗.๒ ๔๘,๗๒๓.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๘๗.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๘ - 
 

สาคูเปียกข้าวโพด 
เครื่องปรุง 

๑. สาคูเม็ดเล็ก   ๔.๕ กก. 
๒. ข้าวโพด   ๒.๕ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๔. มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๕. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําสาคูเม็ดเล็ก เลือกสิ่งสกปรกออก 
๒. นําข้าวโพด ปอกเปลือกใช้มีดฝานบาง ๆ 
๓. นํามะพร้าวขูดมาค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 

วิธีทํา 
๑. นําหม้อต้ังไฟใส่น้ํา พอน้ําเดือดใส่สาคู ใช้ไม้พายคนอย่าให้ติดก้นหม้อ 
๒. พอสาคูสุกเป็นยางเหนียว ใส่ข้าวโพด คอยคนอยู่เรื่อย ๆ 
๓. ใส่น้ําตาลทราย พอละลายยกลง 
๔. นําหัวกะทิ และเกลือ ใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักสาคูเปียกข้าวโพดใส่ถ้วยราดกะทิเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีข้าวโพด ใช้ลําไย เผือก ลูกตาล มะพร้าวเผา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวเหนียวเปียกลูกตาลสด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๗๙ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกลูกตาลสด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
ลูกตาล 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

 

๕ 
๓ 
๔ 
๒ 

๐.๐๒ 

๓๑๕ 
๑๕ 
- 

๗๐ 
- 

๔,๐๕๐ 
๒๘๕ 

๓,๙๘๐ 
๒๖๖ 

- 

๓๐ 
๓๐ 
- 

๕๗๔ 
- 

๑๗,๗๓๐ 
๑,๔๗๐ 

๑๕,๙๒๐ 
๖,๕๑๐ 

- 

 รวม   ๔๐๐ ๘,๕๘๑ ๖๓๔ ๔๑,๖๓๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๑๖.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๐ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกลูกตาลสด 
เครื่องปรุง 

๑. ข้าวเหนียว   ๕ กก. 
๒. ลูกตาล   ๓ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๔ กก. 
๔. มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๕. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําข้าวเหนียว เลือกเปลือกและสิ่งสกปรกออก ซาวน้ําท้ิง ๑ ครั้ง 
๒. นําลูกตาลล้างน้ําปอกเปลือกออก หั่นเป็นชิ้นบาง ๆ 
๓. นํามะพร้าวขูดค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 

วิธีทํา 
๑.  ยกหม้อต้ังไฟใส่น้ําพอเดือด ใส่ข้าวเหนียว หม่ันเอาไม้พายคนไม่ให้ติดกับหม้อ พอข้าวเหนียว 

เริ่มเป็นยางเหนียว ใส่ลูกตาล พอลูกตาลและข้าวเหนียวสุกเป่ือยใส่น้ําตาลทราย คนให้เข้ากัน น้ําตาลทรายละลายหมด 
ชิมรสตามชอบ ยกลง 

๒.  นําหัวกะทิและเกลือใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวเปียกลูกตาลใส่ถ้วย ราดหัวกะทิเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีลูกตาล ใช้ลําไย ลูกตาล เผือก ข้าวโพด และมะพร้าวอ่อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวเหนียวเปียกเผือก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๑ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกเผือก 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
เผือก 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๕ 
๓ 
๖ 
๒ 

๐.๐๒ 

๓๑๕ 
๔๘.๗ 

- 
๗๐ 
- 

๔,๐๕๐ 
๕๙๘.๗ 
๕,๙๗๐ 
๒๖๖ 

- 

๓๐ 
๒.๓ 
- 

๕๗๔ 
- 

๑๗,๗๓๐ 
๒,๖๑๐.๓ 
๒๓,๘๘๐ 
๖,๕๑๐ 

- 

 รวม   ๔๓๓.๗ ๑๐,๘๘๔.๗ ๖๐๖.๓ ๕๐,๗๓๐.๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๐๗.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๒ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกเผือก 
เครื่องปรุง 

๑. ข้าวเหนียว   ๕ กก. 
๒. เผือก   ๓ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๔. มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๕. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําข้าวเหนียวเลือกเอากากและสิ่งสกปรกออก ซาวน้ําท้ิง ๑ ครั้ง 
๒. นําเผือก ล้างน้ําปอกเปลือก หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า 
๓. นํามะพร้าวขูดมาค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 

วิธีทํา 
๑.  ยกหม้อต้ังไฟใส่น้ําพอเดือด ใส่ข้าวเหนียว หม่ันเอาไม้พายคน ไม่ให้ติดก้นหม้อ พอข้าวเหนียว        

เริ่มเป็นยางเหนียว  ใส่เผือกลงไป  พอเผือกและข้าวเหนียวสุกเป่ือย  ใส่น้ําตาลทราย คนให้เข้ากัน                         
พอน้ําตาลทรายละลายหมดชิมรสตามชอบ ยกลง 

๒.  นําหัวกะทิและเกลือใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวเปียกใส่ถ้วย ราดหัวกะทิเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีเผือก ใช้ลําไย ข้าวโพด ลูกตาล มะพร้าวอ่อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวเหนียวเปียกข้าวโพด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๓ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกข้าวโพด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
ข้าวโพด 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๕ 
๒.๕ 
๖ 
๒ 

๐.๐๒ 

๓๑๕ 
๖๘.๑ 

- 
๗๐ 
- 

๔,๐๕๐ 
๕๔๘.๑ 
๕,๙๗๐ 
๒๖๖ 

- 

๓๐ 
๒๓.๒ 

- 
๕๗๔ 

- 

๑๗,๗๓๐ 
๒,๖๗๓.๖ 
๒๓,๘๘๐ 
๖,๕๑๐ 

- 

 รวม   ๔๕๓.๑ ๑๐,๘๓๔.๑ ๖๒๗.๒ ๕๐,๗๙๓.๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๐๗.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๔ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกข้าวโพด 
เครื่องปรุง 

๑. ข้าวเหนียว   ๕ กก. 
๒. ข้าวโพด   ๒.๕ กก. 
๓. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๔. มะพร้าวขูด    ๒ กก. 
๕. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นําข้าวเหนียว เลือกเอาเปลือกและสิ่งสกปรก ซาวน้ําท้ิง ๑ ครั้ง 
๒. นําข้าวโพด ปอกเปลือกใช้มีดฝานบาง ๆ 
๓. นํามะพร้าว ค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 

วิธีทํา 
๑.  ยกหม้อต้ังไฟใส่น้ําพอเดือดใส่ข้าวเหนียวหม่ันเอาไม้พายคน ไม่ให้ติดก้นหม้อ พอข้าวเหนียว           

เริ่มเป็นยางเหนียว  ใส่ข้าวโพด  พอข้าวเหนียวและข้าวโพดสุกเป่ือย ใส่น้ําตาลทราย คนให้เข้ากัน                  
พอน้ําตาลทรายละลายหมด ชิมรสตามชอบ ยกลง 

๒.  นําหัวกะทิและเกลือ ใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวเปียกใส่ถ้วย ราดหัวกะทิเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีข้าวโพดใช้ เผือก ลําไย ลูกตาล มะพร้าวอ่อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 

 
 

ข้าวเหนียวเปียกถ่ัวดํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๕ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกถ่ัวดํา 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
ถ่ัวดํา 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
น้ําตาลป๊ีบ 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๔ 
๔ 
๖ 

๑.๕ 
๔ 

๐.๐๒ 

๒๕๒ 
๙๐๘ 
๒๑๐ 

- 
๑๖ 
- 

๓,๒๔๐ 
๒,๔๔๐ 
๗๙๘ 

๑,๔๙๒.๕ 
๓,๘๐๐ 

- 

๒๔ 
๖๔ 

๑,๗๒๒ 
- 
๔ 
- 

๑๔,๑๘๔ 
๑๓,๙๖๘ 
๑๙,๕๓๐ 
๕,๙๗๐ 

๑๕,๓๐๐ 
- 

 รวม   ๑,๓๘๖ ๑๑,๗๗๐.๕ ๑,๘๑๔ ๖๘,๙๕๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๘๙.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๖ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกถ่ัวดํา 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ข้าวเหนียว   ๔ กก.   

๒.  ถ่ัวดํา   ๔ กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๖ กก. 

  ๔.  น้ําตาลทราย    ๑.๕ กก. 
     ๕.  น้ําตาลป๊ีบ   ๔ กก. 

๖.  เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 
 

วิธีเตรียม 
๑. ซาวข้าวเหนียวแล้วเทน้ําท้ิงจนหมด แช่น้ําไว้ ๑ ชั่วโมง ใส่สารส้มเล็กน้อย คนพอให้ท่ัว 
๒. มะพร้าวขูด ค้ันกะทิแยกหัวและหาง  แบ่งเป็น  ๓  ส่วน 
๓. ซาวถ่ัวดําให้สะอาด  

วิธีทํา 
๑.  นําลังนึ่งต้ังไฟ ปูรองด้วยผ้าขาวบาง ซาวข้าวเหนียวท่ีแช่ไว้ใส่ลัง  นึ่งจนข้าวเหนียวสุก  
๒.  เทข้าวเหนียวในกะละมังใส่หัวกะทิส่วนหนึ่ง ใช้พายคนกันให้ท่ัว ปิดฝาไว้สักครู่พอให้ 

กะทิซึมเข้าเมล็ดข้าวเหนียว 
 ๓.  ใส่ถ่ัวในหม้อเติมน้ํา ต้มให้เดือดช้อนฟองท้ิง ต้มจนถ่ัวเป่ือยยกลงล้างน้ําเย็น แล้วตักข้ึนพัก  
ให้สะเด็ดน้ํา 
 ๔.  นําหม้อต้ังไฟ ใส่หางกะทิ น้ําตาลป๊ีบ เกลือป่น ให้ละลายพอเดือด ใส่ถ่ัวดํา พอเดือดอีกครั้ง 
เติมหัวกะทิส่วนท่ีสอง คนให้ท่ัว ยกลง 
 ๕.  นําหัวกะทิอีกส่วนหนึ่งและเกลือใส่หม้อต้ังไฟคอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวใส่ถ้วย ใส่ถ่ัวดําต้ม ราดด้วยน้ํากะทิ 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวเหนียวเปียกลําไย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๗ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกลําไย 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๘ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
ลําไยแกะเม็ดออก 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๕ 
๓ 
๒ 
๔ 

๐.๐๒ 

๓๑๕ 
๒๗ 
๗๐ 
- 
- 

๔,๐๕๐ 
๕๔๖ 
๒๖๖ 

๓,๙๘๐ 
- 

๓๐ 
๓ 

๕๗๔ 
- 
- 

๑๗,๗๓๐ 
๒,๓๑๙ 
๖,๕๑๐ 

๑๕,๙๒๐ 
- 

 รวม   ๔๑๒ ๘,๘๔๒ ๖๐๗ ๔๒,๔๗๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน =  ๔๒๔.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๘ - 
 

ข้าวเหนียวเปียกลําไย 
เครื่องปรุง 

๑.  ข้าวเหนียว   ๕ กก.    
๒.  ลําไยแกะเม็ดออก  ๓ กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๔.  น้ําตาลทราย   ๔ กก. 
๕.  เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม  
 ๑.  นําข้าวเหนียว เลือกเปลือกและสิ่งสกปรกออก ซาวน้ําท้ิง ๑ ครั้ง 
 ๒.  นํามะพร้าวขูดค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  ยกหม้อต้ังไฟใส่น้ําพอเดือด ใส่ข้าวเหนียวหม่ันเอาไม้พายคน ไม่ให้ติดกับหม้อ จนข้าวเหนียวสุกบาน 
ใส่น้ําตาลทรายคนให้เข้ากัน ใส่ลําไยจนเดือดอีกครั้ง ชิมรสตามชอบ ยกลง 
 ๒.  นําหัวกะทิและเกลือใส่หม้อต้ังไฟคอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวเปียกลําไยใส่ถ้วย ราดด้วยหัวกะทิ      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

เต้าส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๘๙ - 
 

เต้าส่วน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๓ – ๓.๙ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

ถ่ัวเขียว 
แป้งมัน 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๕ 
๒ 
๖ 
๒ 

๐.๐๒ 

๑,๒๒๐ 
๖ 
- 

๗๐ 
- 

๓,๒๓๐ 
๑,๗๔๔ 
๕,๙๗๐ 
๒๖๖ 

- 

๕๐ 
๒ 
- 

๕๗๔ 
- 

๑๘,๒๕๐ 
๗,๐๑๘ 

๒๓,๘๘๐ 
๖,๕๑๐ 

- 

 รวม   ๑,๒๙๖ ๑๑,๒๑๐ ๖๒๖ ๕๕,๖๕๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๕๖.๖ กิโลแคลอรี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๐ - 
 

เต้าส่วน 
เครื่องปรุง 

๑. ถ่ัวเขียวกะเทาะเปลือก          ๕ กก. 
๒. แป้งมัน    ๒ กก. 
๓. น้ําตาลทราย    ๖ กก. 
๔. มะพร้าวขูด    ๒ กก. 
๕. เกลือป่น    ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  ถ่ัวเขียวเลือกเม็ดกรวด ทราย ออกให้หมด ล้างน้ําให้สะอาดสัก ๓ – ๔ ครั้ง 
๒.  นําแป้งมันละลายกับน้ํา 
๓.  นํามะพร้าวขูดมาค้ันเอาแต่หัวกะทิข้น ๆ 

วิธีทํา 
๑.  นําหม้อต้ังไฟใส่น้ํา พอน้ําเดือด ใส่ถ่ัวเขียว ต้มพอเป่ือย 
๒.  ใส่แป้งมันแล้วคอยคนอย่าให้เป็นลูก พอแป้งมันสุกใส่น้ําตาลทราย พอน้ําตาลทรายละลาย ชิมรส

ตามชอบ ยกลง 
๓.  นําหัวกะทิและเกลือ ใส่หม้อต้ังไฟ คอยคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดท่ัวยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักขนมใส่ถ้วย ราดกะทิเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีถ่ัวเขียวต้มสุก ใช้เม็ดบัว เผือก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

สาคูน้ําเชื่อม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๑ - 
 

สาคูน้ําเชื่อม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๔ – ๔.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
 
 

 
 

 

สาคูเม็ดใหญ่ 
น้ําตาลทราย 
ขนุน 
ดอกมะลิ 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๖ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๑ 

 

๑๒ 
- 

๘.๕ 
- 

๕,๒๐๘ 
๕,๙๗๐ 
๑๑๘.๕ 

- 

- 
- 

๐.๖ 
- 

๒๐,๘๘๐ 
๒๓,๘๘๐ 
 ๕๑๓.๔ 

 - 

 รวม   ๒๐.๕ ๑๑,๒๙๖.๕ ๐.๖ ๔๕,๒๗๓.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๕๒.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๒ - 
 

สาคูน้ําเชื่อม 
เครื่องปรุง 

๑. สาคูเม็ดใหญ่   ๖ กก. 
๒. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๓. ขนุน   ๐.๕ กก. 
๔. ดอกมะลิ   ๐.๑ กก. 

วิธีทํา 
๑.  ยกหม้อตั้งไฟ ใส่น้ําพอเดือดใส่สาคูคนให้ทั่ว พอสาคูสุกข้างในไม่เป็นไต ตักขึ้นแช่น้ําให้เย็น 

แล้วตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  นําดอกมะลิปลิดก้านท้ิง ล้างน้ําแล้วนาํไปแช่ในน้ําปิดฝาหม้อให้สนิท ท้ิงไว้หนึ่งคืน พอรุ่งเช้า 

ช้อนดอกมะลิท้ิง 
๓.  นําดอกมะลิใส่หม้อ ใส่น้ําตาลทรายยกข้ึนต้ังไฟพอเดือด นํามากรองด้วยผ้าขาวบาง ท้ิงไว้ให้เย็น 

ใส่ขนุนหั่นชิ้นเล็ก ๆ  
วิธีเสิร์ฟ  ตักสาคูใส่ถ้วยใส่น้ําเชื่อม ใส่น้ําแข็งทุบก้อนเล็ก ๆ เสิร์ฟได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวต้มนํ้าวุ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๓ - 
 

ข้าวต้มน้ําวุ้น 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๔ – ๔.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คารโ์บ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
 

 
 

 

ข้าวต้มน้ําวุ้น  
น้ําตาลทราย 
ขนุน 
ดอกมะลิ 

ตัว 
กก. 
กก. 
กก. 

 

๕๐๐ 
๖ 

๐.๕ 
๐.๑ 

๓๑๕ 
- 

๘.๕ 
- 

๔,๐๕๐ 
๕,๙๗๐ 
๑๑๘.๕ 

- 

๓๐ 
- 

๐.๖ 
- 

๑๗,๗๓๐ 
๒๓,๘๘๐ 
๕๑๓.๔ 

- 

 รวม   ๓๒๓.๕ ๑๐,๑๓๘.๕ ๓๐.๖ ๔๒,๑๒๓.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๒๑.๒ กิโลแคลอรี 
* ข้าวต้มน้ําวุ้น  ๕๐๐  ตัว / ใช้ข้าวเหนียวประมาณ  ๕  กก. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๔ - 
 

ข้าวต้มน้ําวุ้น 
เครื่องปรุง 

๑.  ข้าวต้มน้ําวุ้น   ๕๐๐ ตัว / ข้าวเหนียว   ๕   กก. 
๒.  น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๓.  ขนุน                               ๐.๕ กก. 
๔.  ดอกมะลิ   ๐.๑ กก. 

วิธีทํา 
๑.  นําดอกมะลิปลิดก้านท้ิง ล้างน้ํา แล้วนําไปแช่ในน้ํา ปิดฝาหม้อให้สนิทท้ิงไว้หนึ่งคืน พอรุ่งเช้า

ช้อนดอกมะลิท้ิง 
๒.  นําน้ําดอกมะลิใส่หม้อ ใส่น้ําตาลทราย ยกข้ึนต้ังไฟพอเดือดนํามากรองด้วยผ้าขาวบาง ท้ิงไว้ให้เย็น

ใส่ขนุนหั่นชิ้นเล็ก ๆ 
๓.  นําข้าวต้มน้ําวุ้นแกะเอาใบตองท่ีห่อออก 

วิธีเสิร์ฟ  หยิบข้าวต้ม ใส่ถ้วย ตักน้ําเชื่อมใส่ ใส่น้ําแข็งทุบก้อนเล็ก ๆ เสิร์ฟได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

วุ้นนํ้าเชื่อม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๕ - 
 

วุ้นน้ําเชื่อม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๔ – ๔.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
 
 

 
 

 

วุ้นผง 
น้ําตาลทราย 
ขนุน 
ใบเตย 

กก. 
กก. 
กก. 
กํา 

๐.๒ 
๖ 

๐.๕ 
๑ 

- 
- 

๘.๕ 
- 

- 
๕,๙๗๐ 
๑๑๘.๕ 

- 

- 
- 

๐.๖ 
- 

- 
๒๓,๘๘๐ 
๕๑๓.๔ 

- 

 รวม   ๘.๕ ๖,๐๘๘.๕ ๐.๖ ๒๔,๓๙๓.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๔๓.๙ กิโลแคลอรี 
* วุ้นผงเป็นอาหารท่ีไม่ค่าพลังงานสารอาหาร (empty calorie) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๖ - 
 

วุ้นน้ําเชื่อม 
เครื่องปรุง 

๑. วุ้นซอง   ๐.๒ กก. 
๒. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๓. ขนุน                               ๐.๕ กก. 
๔. ใบเตย   ๑ กํา 

วิธีเตรียม 
๑. นําใบเตยล้างน้ําให้สะอาด  หั่นฝอยนําไปโขลกหรือบด ค้ันแล้วกรองเอาแต่น้ํา 
๒. นําผสมน้ําตาลกับน้ํา พอน้ําตาลละลายยกลงกรอง แล้วกลับไปต้ังไฟใหม่จนเดือด  

ท้ิงไว้ให้เย็น ใส่ขนุนหั่นชิ้นเล็ก ๆ 
ส่วนผสมตัววุ้น 

๑. วุ้นผง   ๐.๒ กก. 
๒. น้ําใบเตย   ๑๖ ถ้วย /   ๔   ลิตร 

วิธีทํา 
๑.  นําวุ้นผงผสมกับน้ําใบเตยใส่กระทะทองหรือหม้อ ต้ังไฟปานกลาง เค่ียวไปจนวุ้นละลาย 
๒.  นําไปเทใส่ถาดท้ิงไว้ให้เย็นแล้วใช้มีดตัดวุ้นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 

วิธีเสิร์ฟ  ตักวุ้นใส่ถ้วย ใส่น้ําเชื่อม แล้วใส่น้ําแข็งทุบก้อนเล็ก ๆ เสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ  ถ้าไม่มีใบเตย ใช้น้ําลอยดอกมะลิแทนเพ่ือให้มีกลิ่นหอมน่ารับประทาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ลอดช่องนํ้ากะทิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๗ - 
 

ลอดช่องน้ํากะทิ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๔ – ๔.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
 
 

 
 

 

ลอดช่อง 
น้ําตาลป๊ีบ 
มะพร้าวขูด 
เทียนอบ  

กก. 
กก. 
กก. 
แท่ง 

๑๐ 
๖ 
๖ 
๑ 

๓๐ 
๒๔ 

๒๑๐ 
- 
 

๑,๐๗๐ 
๕,๗๐๐ 

๗๙๘ 
- 

๑๕๐ 
๖ 

๑,๗๒๒ 
- 

๕,๗๕๐ 
๒๒,๙๕๐ 
๑๙,๕๓๐ 

- 

 รวม   ๒๖๔ ๗,๕๖๘ ๑,๘๗๘ ๔๘,๒๓๐ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๘๒.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๘ - 
 

ลอดช่องน้ํากะทิ 
เครื่องปรุง 

๑. ลอดช่อง   ๑๐ กก. 
๒. น้ําตาลป๊ีบ   ๖ กก. 
๓. มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๔. เทียนอบ   ๑ แท่ง 

วิธีเตรียม  นึ่งมะพร้าวขูด แล้วค้ันกะทิดัวยน้ําสุก 
วิธีทํา 

๑.  ใส่น้ําตาลป๊ีบในกะทิ คนให้น้ําตาลละลายแล้วกรองด้วยผ้าขาวบางใส่หม้อปิดฝา 
๒.  จุดเทียนอบใส่ถ้วยเป่าให้ดับ รีบลอยลงในหม้อกะทิปิดฝาหม้อทันที ท้ิงไว้ประมาณ ๒ ชั่วโมง 

น้ํากะทิจะมีกลิ่นหอม 
วิธีเสิร์ฟ  นําลอดช่องใส่ถ้วย ตักน้ํากะทิใส่ ใส่น้ําแข็งทุบก้อนเล็ก ๆ เสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ  มะพร้าว นึ่งแล้วใช้น้ําต้มสุกค้ันกะทิ เพ่ือไม่ให้ท้องเสียเพราะใช้น้ํากะทิสด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ขนมรวมมิตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๓๙๙ - 
 

ขนมรวมมิตร  
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๔ – ๔.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

 
 

 

ครองแครง  
ทับทิมกรอบ 
เผือกหั่นสี่เหลี่ยม 
ข้าวโพดต้ม  
มะพร้าวอ่อน  
ลูกชิด  
ขนุนหั่น  
วุ้นหวานหั่น  
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย  
เกลือป่น  
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๖ 
๖ 

๐.๐๒ 

๑๔.๓ 
๒.๘ 
๘.๑ 

๑๐.๔ 
๘ 

๐.๕ 
๘.๕ 
- 

๒๑๐ 
- 
- 

๙๒.๘ 
๑๔๙.๗ 
๙๙.๘ 

๑๑๒.๘ 
๓๘.๕ 
๒๔.๕ 

๑๑๘.๕ 
๒๐๒.๕ 
๗๙๘ 

๕,๙๗๐ 
- 

๕๕.๓ 
๑๗.๕ 
๐.๔ 
๓.๘ 
๑๐ 
๑ 

๐.๖ 
- 

๑,๗๒๒ 
- 
- 

๙๒๖.๑ 
๗๖๗.๕ 
๔๓๕.๒ 
๕๒๗ 
๒๗๖ 
๑๐๙ 

๕๑๓.๔ 
๘๑๐ 

๑๙,๕๓๐ 
๒๓,๘๘๐ 

- 

 รวม   ๒๖๒.๖ ๗,๖๐๗.๑ ๑,๘๑๐.๖ ๔๗,๗๗๔.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๗๗.๗ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๐ - 
 

ขนมรวมมิตร 
เครื่องปรุง 

๑.  ครองแครง    ๐.๕ กก. 
๒.  ทับทิมกรอบ   ๐.๕ กก. 
๓.  เผือกหั่นสี่เหลี่ยม  ๐.๕ กก. 
๔.  ข้าวโพดต้ม    ๐.๕ กก. 
๕.  มะพร้าวอ่อน   ๐.๕ กก. 
๖.  ลูกชิด    ๐.๕ กก. 
๗.  ขนุนหั่น    ๐.๕ กก. 
๘.  วุ้นหวานหั่น    ๐.๕ กก. 
๙.  มะพร้าวขูด    ๖ กก. 
๑๐.  น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๑๑.  เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม  นํามะพร้าวขูด ค้ันหัวกะทิข้น ๆ แยกหัวและหาง 
วิธีทํา 
       ๑.  ผสมน้ําตาล หางกะทิและเกลือ คนให้ละลาย 
       ๒.  ใส่ส่วนผสมท้ังหมดลงไป คนให้เข้ากัน ใส่หัวกะทิ คนให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วย เสิร์ฟด้วยน้ําแข็งเกล็ด 
หมายเหตุ  วิธีเก็บขนมได้นานโดยกะทิไม่บูด เอาน้ําแข็งใส่ถุงรัดยางให้แน่น ใส่หม้อขนมไว้ ความเย็นจะรักษา
ให้กะทิเสียช้าลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ขนมกล้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๑ - 
 

ขนมกล้วย 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
 
 

 
 

 

กล้วยน้ําว้า 
แป้งข้าวเจ้า 
แป้งเท้ายายม่อม 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

 

๑๐ 
๕ 
๑ 
๖ 
๖ 

๐.๐๒ 

๘๐ 
๓๒๐ 

๑ 
๒๑๐ 

- 
- 

๒,๙๐๐ 
๔,๐๒๐ 
๙๒๘.๕ 
๗๙๘ 

๕,๙๗๐ 
- 

๒๐ 
๔๐ 
- 

๑,๗๒๒ 
- 
- 

๑๒,๑๐๐ 
๑๗,๗๒๐ 
๓,๗๑๘ 

๑๙,๕๓๐ 
๒๓,๘๘๐ 

๐ 

 รวม   ๖๑๑ ๑๔,๖๑๖.๕ ๑,๗๘๒ ๗๖,๙๔๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๖๙.๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๒ - 
 

ขนมกล้วย 
เครื่องปรุง 

๑. กล้วยน้ําว้าสุก            ๑๐ กก. 
๒. แป้งข้าวเจ้า   ๕ กก. 
๓. แป้งเท้ายายม่อม  ๑ กก. 
๔. มะพร้าวขูด   ๖ กก. 
๕. น้ําตาลทราย   ๖ กก. 
๖. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. กล้วยน้ําว้าปอกเปลือก นํามายีหรือบดให้ละเอียด 
๒. นํามะพร้าวขูด แบ่งออกเป็น ๓ ส่วน ๆ ละ ๒ กก. 

ส่วนท่ี ๑  นํามาผสมกับเกลือป่นให้มีรสเค็มเล็กน้อย ใช้สําหรับหยอดหน้า 
ส่วนท่ี ๒  นํามาค้ันกะทิข้น ๆ 
ส่วนท่ี ๓  นํามาผสมกับกล้วย 

วิธีทํา 
๑.  ผสมกล้วยกับแป้งท้ัง ๒ ชนิดให้เข้ากัน แล้วใส่มะพร้าว กะทิ น้ําตาลทรายและเกลือป่นเล็กน้อย  

คนให้เข้ากัน จนน้ําตาลละลาย 
๒.  ตักขนมใส่ถาด เกลี่ยให้เสมอกัน โรยมะพร้าวให้ท่ัว นําไปผึ่งบนลังนึ่งท่ีมีน้ําเดือด ปิดฝา พอสุกยกลง 
๓.  ท้ิงไว้ให้เย็น แล้วตัดเป็นชิ้น ๆ 

วิธีเสิร์ฟ  ตักขนมใส่จานเสิร์ฟได้ 
หมายเหตุ  ถ้าจะทําขนมฟักทอง หรือขนมเผือก ให้ใช้ฟักทองหรือเผือก พ่ึงสุกบดละเอียด  
วิธีทํา  ทําเช่นเดียวกับขนมกล้วย ถ้าจะห่อ ใช้ขนมหยอดลงบนใบตองท่ีเตรียมไว้หยอดหน้าด้วยมะพร้าว  
แล้วห่อ ใช้เต่ียวท่ีเตรียมไว้คาดกลัดด้วยไม้กลัด นําไปนึ่งบนรังถึงท่ีมีน้ําเดือด ปิดฝา พอสุกแล้วยกลง 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ขนมบัวลอย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๓ - 
 

ขนมบัวลอย 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
 
 

 
 

 

แป้งข้าวเหนียว 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลป๊ีบ 
ใบเตย 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๒ 
๖ 
๔ 
๑ 

๐.๐๒ 

๗๙๒ 
๒๑๐ 
๑๖ 
- 
- 

๙,๙๒๔ 
๗๙๘ 

๓,๘๐๐ 
- 
- 

๔๘ 
๑,๗๒๒ 

๔ 
- 
- 

๔๓,๒๙๖ 
๑๙,๕๓๐ 
๑๕,๓๐๐ 

๐ 
๐ 

 รวม   ๑,๐๑๘ ๑๔,๕๒๒ ๑,๗๗๔ ๗๘,๑๒๖ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๗๘๑.๓ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๔ - 
 

ขนมบัวลอย 
เครื่องปรุง 

๑. แป้งข้าวเหนียว   ๑๒ กก. 
๒. มะพร้าวขูด    ๖ กก. 
๓. น้ําตาลป๊ีบ    ๔ กก. 
๔. ใบเตย    ๑ กก. 
๕. เกลือป่น    ๐.๐๒ กก. 

วิธีเตรียม 
๑. นํามะพร้าวขูดค้ันกะทิ แยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
๒.  นําใบเตยล้างน้ําให้สะอาดนํามาหั่นเป็นฝอย แล้วโขลกหรือบดให้ละเอียดบีบเอาแต่น้ํา นํามาใส่ใน

แป้งเพ่ือให้มีสีสวย และกลิ่นหอม 
วิธีทํา 

๑.  นําแป้งข้าวเหนียวมานวดกับน้ําใบเตย นวดพอป้ันได้ ป้ันเป็นก้อนกลมเล็ก ๆ แล้วต้ม พอสุกตักข้ึน 
แช่น้ําเย็น ตักข้ึนใส่กระชอนให้สะเด็ดน้ํา 

๒.  นําหางกะทิมาผสมกับน้ําตาลป๊ีบ คนให้น้ําตาลละลายแล้วกรองด้วยผ้าขาวบาง 
๓.  นําหัวกะทิผสมเกลือ ต้ังไฟพอเดือด ยกลง ใช้สําหรับหยอดหน้า 

วิธีเสิร์ฟ  ตักขนมใส่ถ้วย หยอดหน้าด้วยหัวกะทิ เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีแป้งข้าวเหนียวใช้แป้งมันสําปะหลัง หรือ สาคูเม็ดเล็ก นวดกับน้ําร้อนพอป้ันได้ 
วิธีทําอย่างอ่ืนเช่นเดียวกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ไข่หวาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๕ - 
 

ไข่หวาน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
 
 

 
 

 

ไข่ไก่  
น้ําตาลทราย 
ขิงสด 

ฟอง 
กก. 
กก. 

๑๐๕ 
๘ 

๐.๕ 

๘๐๐.๙ 
- 
๖ 

๑๐๐.๑ 
๗,๙๖๐ 
๓๗.๕ 

๖๗๕.๘ 
- 

๑.๕ 

๙,๖๘๖.๒ 
๓๑,๘๔๐ 
๑๘๗.๕ 

 รวม   ๘๐๖.๙ ๘,๐๙๗.๖ ๖๗๗.๓ ๔๑,๗๑๓.๗ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๑๗.๑ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๖ - 
 

ไข่หวาน 
เครื่องปรุง 

๑.  ไข่ไก่   ๑๐๕ ฟอง 
๒.  น้ําตาลทราย   ๘ กก. 
๓.  ขิงสด   ๐.๕ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําไข่ไก่ล้างน้ําให้สะอาด 
๒.  นําขิงสด ล้างน้ําปอกเปลือกออก แล้วนํามาล้างน้ําอีกครั้งหนึ่ง ทุบพอแตก 

วิธีทํา 
๑.  ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําต้ังไฟ พอน้ําตาลละลายยกลง กรองด้วยผ้าขาวบาง 
๒.  เทใส่หม้อหรือกระทะทอง ต้ังไฟให้เดือด ใส่ขิง พอเดือดอีกครั้งเอาไข่ใส่ พอเดือดท่ัวดี ยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  ตักไข่หวานใส่ถ้วย เสิร์ฟขณะท่ีกําลังร้อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

กล้วยไข่เชื่อม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๗ - 
 

กล้วยไข่เชื่อม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
 

 
 

 

กล้วยไข่ 
น้ําตาลทราย 
มะพร้าวขูด 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๕ 
๑๐ 
๒ 

๐.๐๒ 

๑๗๔.๗ 
- 

๗๐ 
- 

๓,๗๐๖.๖ 
๙,๙๕๐ 
๒๖๖ 

- 

๒๕ 
- 

๕๗๔ 
- 

๑๕,๗๕๐.๒ 
๓๙,๘๐๐ 
๖,๕๑๐ 

๐ 

 รวม   ๒๔๔.๗ ๑๓,๙๒๒.๖ ๕๙๙ ๖๑,๐๘๑.๔ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๖๑๐.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๐๘ - 
 

กล้วยไข่เชื่อม 
เครื่องปรุง 

๑. กล้วยไข่            ๑๕ กก. 
๒. น้ําตาลทราย   ๑๐ กก. 
๓. มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
๔. เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 

วิธีทํา 
๑. เค่ียวน้ําตาลกับน้ําพอข้นเหนียว 
๒.  ตัดกล้วยไข่ออกเป็นลูก ๆ แล้วปอกเปลือกออก นํากล้วยไข่ใส่ในน้ําตาลท่ีกําลังเดือด พอสุกตักข้ึน 

ถ้าน้ําเชื่อมข้นเติมน้ํานิดหน่อย 
๓.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิข้น ๆ นําไปต้ังไฟอ่อน ๆ ใส่เกลือ หม่ันคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือด       

ยกลง  ใช้หยอดหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักกล้วยไข่ใส่ถ้วย หยอดด้วยกะทิ เสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ถ้าไม่มีกล้วยไข่ ใช้กล้วยหักมุกหรือกล้วยน้ําว้า  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

มันสําปะหลังเชื่อม 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 



 

- ๔๐๙ - 
 

 มันสําปะหลังเชื่อม  
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 

 
 
 

 

มันสําปะหลัง 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
 

กก. 
กก. 
กก. 

๑๐ 
๒ 

๑๐ 

๗๙ 
๗๐ 
- 
 

๓,๐๕๙ 
๒๖๖ 

๙,๙๕๐ 
 

๑๙.๘ 
๕๗๔ 

- 
 

๑๒,๗๓๐.๒ 
๖,๕๑๐ 

๓๙,๘๐๐ 

 รวม   ๑๔๙ ๑๓,๒๗๕ ๕๙๓.๘ ๕๙,๐๔๐.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๙๐.๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๐ - 
 

มันสําปะหลังเชื่อม 
เครื่องปรุง 

  ๑.  มันสําปะหลัง             ๑๐ กก. 
   ๒.  มะพร้าวขูด   ๒ กก. 
 ๓.  น้ําตาลทราย              ๑๐ กก. 

วิธีทํา 
 ๑.  เค่ียวน้ําตาลกับน้ําพอข้นเหนียว 
 ๒.  ปอกเปลือกมัน ตัดเป็นท่อน ๆ นําไปใส่ในน้ําตาลท่ีกําลังเดือด พอสุกตักข้ึน ถ้าน้ําเชื่อมข้น 
เติมน้ํานิดหน่อย 

   ๓.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิข้น ๆ นําไปต้ังไฟอ่อน ๆ หม่ันคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือดยกลง ใช้หยอดหน้า 
วิธีเสิร์ฟ  ตักมันเชื่อมใส่ถ้วย หยอดด้วยกะทิ เสิร์ฟได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ลูกตาลเชื่อม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๑ - 
 

ลูกตาลเชื่อม  
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๖ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 

 
 

ลูกตาลสด 
น้ําตาลทราย 
ขนุน 
ใบเตย 
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๑๐ 
๑๐ 
๑ 

๐.๒ 

๕๐ 
- 

๑๗ 
- 

๙๕๐ 
๙,๙๕๐ 
๒๓๗ 

- 

๑๐๐ 
- 
๓ 
- 

๔,๙๐๐ 
๓๙,๘๐๐ 
๑,๐๔๓ 

- 
 

 รวม   ๖๗ ๑๑,๑๓๗ ๑๐๓ ๔๕,๗๔๓ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๕๗.๔ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๒ - 
 

ลูกตาลเชื่อม 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ลูกตาลสด   ๑๐ กก. 
 ๒.  น้ําตาลทราย     ๑๐ กก. 
 ๓.  ขนุน   ๑ กก. 
 ๔.  ใบเตย    ๐.๒ กก. 
วิธีทํา 
 ๑.  ล้างลูกตาลสดในน้ําสะอาด ปอกเปลือก ผ่าเอาน้ําข้างในออกใส่หม้อท่ีเตรียมไว้ 

๒.  หั่นเนื้อลูกตาลออกเป็น ๒ ซีก  สไลด์เป็นชิ้น หนาบางตามชอบ 
๓.  ใส่น้ําพอท่วมลูกตาลท้ังหมด เปิดไฟแรง ต้มจนเดือด ใส่น้ําตาลทราย หรี่ไฟให้อ่อนมากท่ีสุด 

ประมาณ ๒ ชั่วโมง 
๔.  หั่นขนุนเป็นเส้น ๆ หนาบางตามชอบ 
๕.  เม่ือเนื้อลูกตาลท่ีเชื่อมได้ท่ีจะใส สีขาวอมเหลือทอง ปิดไฟ รอจนเย็น จากนั้นใส่ขนุนลงไป 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวเหนียวทุเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๓ - 
 

ข้าวเหนียวทุเรียน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๗ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
เนื้อทุเรียน 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
น้ําตาลป๊ีบ 
เกลือป่น 
ใบเตย 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กํา 

๔ 
๓ 
๔ 

๑.๕ 
๒ 

๐.๐๒ 
๑ 

๓๑๕ 
๗๕ 

๑๔๐ 
- 
๘ 
- 
- 

๔,๐๕๐ 
๘๔๙ 
๕๓๒ 

๑,๔๙๒.๕ 
๑,๙๐๐ 

- 
- 

๓๐ 
๔๘ 

๑,๑๔๘ 
- 
๒ 
- 
- 

๑๗,๗๓๐ 
๔,๑๒๘ 

๑๓,๐๒๐ 
๕,๙๗๐ 
๗,๖๕๐ 

- 
- 

 รวม   ๕๓๘ ๘,๘๒๓.๕ ๑,๒๒๘ ๔๘,๔๙๘ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน =  ๔๘๕ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๔ - 
 

ข้าวเหนียวทุเรียน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ข้าวเหนียว   ๔ กก.   

๒.  เนื้อทุเรียน   ๓ กก. 
๓.  มะพร้าวขูด   ๔ กก. 

  ๔.  น้ําตาลทราย    ๑.๕ กก. 
 ๕.  น้ําตาลป๊ีบ                         ๒ กก. 
  ๕.  เกลือป่น    ๐.๐๒ กก. 
  ๖.  ใบเตย   ๑ กํา 

วิธีเตรียม   
๑.  ซาวข้าวเหนียวแล้วเทน้ําท้ิงจนหมด แล้วใส่น้ําพอปริ่ม ๆ ข้าวเหนียว แช่ท้ิงไว้ พอแห้งจึงเติมน้ํา

ท่วมข้าว แล้วแช่ไว้ค้างคืน 
๒.  นําทุเรียนแกะเอาแต่เนื้อ 
๓.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิแยกหัวและหางกะทิ 

วิธีทํา 
 ๑.  นําลังนึ่งต้ังไฟ ปูรองด้วยผ้าขาวบาง ซาวข้าวเหนียวท่ีแช่ไว้ใส่ลังนึ่ง นึ่งจนข้าวเหนียวสุก   
อย่าให้เม็ดข้าวบานเกินเพราะเวลานําไปมูนกับกะทิ ข้าวเหนียวจะบานแฉะไม่เรียงเม็ดสวยและเงามัน 

๒.  เทหัวกะทิครึ่งหนึ่ง ใส่น้ําตาลทราย คนให้เข้ากัน เทข้าวเหนียวลงในหม้อท่ีผสมหัวกะทิไว้  
เสร็จแล้วคนให้ข้าวเหนียวและน้ํากะทิเข้ากัน ข้าวเหนียวจะดูดซึมน้ํากะทิจนแห้ง 

๓.  นําหางกะทิ น้ําตาลป๊ีบ เกลือใส่หม้อ ต้ังไฟอ่อนถึงปานกลาง ใส่เนื้อทุเรียน หัวกะทิท่ีเหลือ 
คนจนกะทิ น้ําตาล และเกลือละลายเข้ากันดี ใส่ใบเตยท้ังใบลงในหม้อกะทิ แล้วยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวใส่จาน ราดน้ํากะทิทุเรียน เสิร์ฟได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ข้าวเหนียวมะม่วง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๕ - 
 

ข้าวเหนียวมะม่วง 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ว.๕ – ๕.๘ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 

 
 

 

ข้าวเหนียว 
มะม่วงสุก 
มะพร้าวขูด 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 
ใบเตย 

กก. 
ลูก 
กก. 
กก. 
กก. 
กํา 

๕ 
๑๐๕ 

๔ 
๒ 

๐.๐๒ 
๑ 

๓๑๕ 
๑๐๐.๒ 
๑๔๐ 

- 
- 
- 

๔,๐๕๐ 
๓,๗๓๙.๗ 

๕๓๒ 
๑,๙๙๐ 

- 
- 
 

๓๐ 
๑๖.๗ 

๑,๑๔๘ 
- 
- 
- 

๑๗,๗๓๐ 
๑๕,๕๐๙.๙ 
๑๓,๐๒๐ 
๗,๙๖๐ 

- 
- 

 รวม   ๕๕๕.๒ ๑๐,๓๑๑.๗ ๑,๑๙๔.๗ ๕๔,๒๑๙.๙ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๔๒.๒ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๔๑๖ - 
 

ข้าวเหนียวมะม่วง 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ข้าวเหนียว   ๕ กก.    
 ๒.  มะม่วงสุก   ๑๐๕ ลูก 
 ๓.  มะพร้าวขูด   ๔ กก. 

 ๔.  น้ําตาลทราย    ๒ กก. 
 ๕.  เกลือป่น    ๐.๐๒ กก. 
 ๖.  ใบเตย   ๑ กํา 

วิธีเตรียม   
๑.  ซาวข้าวเหนียวแลว้เทน้ําท้ิงจนหมด แลว้ใส่น้ําพอปริ่ม ๆ ข้าวเหนียวแช่ท้ิงไว้ พอแห้งจึงเติมน้ําท่วมข้าว 

แล้วแช่ไว้ค้างคืน 
๒.  มะม่วงปอกเปลือก หั่นแฉลบ 
๓.  นํามะพร้าวขูด ค้ันกะทิแบ่งเป็น ๒ ส่วน 

วิธีทํา 
 ๑.  นําลังนึ่งต้ังไฟ ปูรองด้วยผ้าขาวบาง ซาวข้าวเหนียวท่ีแช่ไว้ใส่ลังนึ่ง นึ่งจนข้าวเหนียวสุก   
อย่าให้เม็ดข้าวบานเกินเพราะเวลานําไปมูนกับกะทิ ข้าวเหนียวจะบานแฉะไม่เรียงเม็ดสวยและเงามัน 

๒.  นํากะทิส่วนหนึ่ง น้ําตาลทราย เกลือ ใส่หม้อ คนจนกะทิ น้ําตาล และเกลือละลายเข้ากันดี  
ใส่ใบเตยท้ังใบลงไป ยกลง แล้วเทข้าวเหนียวท่ีสุกได้ท่ีลงในหม้อกะทิ คนให้ข้าวเหนียวและน้ํากะทิเข้ากัน  
ข้าวเหนียวจะดูดซึมน้ํากะทิจนแห้ง  

๓.  นํากะทิอีกส่วนหนึ่ง เกลือเล็กน้อย ต้ังไฟอ่อน ๆ หม่ันคนอย่าให้เป็นลูก พอเดือด ยกลง         
วิธีเสิร์ฟ  ตักข้าวเหนียวใส่จาน ราดหัวกะทิ เสิร์ฟพร้อมกับมะม่วง 
  
 



 

 

 
 

แกงฮังเล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๗ - 
 

อาหารประจําภาคเหนือ 
แกงฮังเล 

จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ภ.๑ – ๑.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 

นับ 
จํานวน 

ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 
รวม 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

คารโ์บ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

เนื้อหมูติดมัน 
เนื้อหมู 
มะขามเปียก 
น้ําตาลป๊ีบ 
พริกชี้ฟ้าแห้ง 
หอมแดง 
กระเทียม 
กะปิ 
เกลือ 
ขิงอ่อน 
ผงแกงฮังเล/ผงกะหรี่ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๔ 
๔ 
๑ 
๑ 

๐.๓ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๙ 

๘๗๓.๖ 
๑,๑๑๗.๒ 

๒๓ 
๔ 

๔๕ 
๒๒.๗ 
๑๖.๓ 
๔.๖ 
- 

๒.๕ 
๙.๕ 

๑๗.๗ 

๓๓.๖ 
- 

๕๖๗ 
๙๕๐ 

๑๖๑.๗ 
๑๕๒.๔ 
๖๘.๙ 
๔.๗ 
- 

๙.๕ 
๔๗.๔ 

๑๑๒.๓ 

๘๑๖ 
๔๐๙.๖ 

๒ 
๑ 

๒๕.๘ 
๑ 

๐.๓ 
๑.๒ 
- 

๑.๕ 
๑๖.๙ 

- 

๑๐,๙๗๒.๘ 
๘,๑๕๕.๒ 
๒,๓๗๘ 
๓,๘๒๕ 
๑,๐๕๙ 
๗๐๙.๔ 
๓๔๓.๕ 

๔๘ 
๐ 

๖๑.๕ 
๓๗๙.๗ 
๕๒๐ 

 รวม   ๒,๑๓๖.๑ ๒,๑๐๗.๕ ๑,๒๗๕.๓ ๒๘,๔๕๒.๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๔.๕ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๘ - 
 

แกงฮังเล 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๔   กก. 
 ๒.  เนื้อหมู   ๔   กก. 
 ๓.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๔.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๓  กก. 

๕.  หอมแดง   ๑   กก. 
 ๖.  กระเทียม   ๐.๓   กก. 
 ๗.  กะปิ    ๐.๑   กก. 
 ๘.  ผงแกงฮังเลหรือผงกะหรี่ ๐.๑ กก. 

๙.  เกลือ   ๐.๒   กก. 
๑๐.  ขิงอ่อน   ๐.๕   กก.  

 ๑๑.  น้ําตาลป๊ีบ   ๑   กก. 
 ๑๒.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมัน เนื้อหมู ล้างน้ําแล้วหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม 
 ๒.  นํามะขามเปียกล้างน้ํา แช่น้ําไว้สักครู่ ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๓.  นําขิงอ่อนล้างน้ํา แล้วปอกเปลือก หั่นเป็นฝอย 
 ๔.  นําหอมแดงและกระเทียม ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๕.  นําพริกชี้ฟ้าแห้งเด็ดข้ัวเอาเมล็ดออก แช่น้ําให้นุ่ม บีบน้ําออก 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกหรือบดพริกชี้ฟ้าแห้ง หอมแดง (ประมาณ ๐.๓ กก.) กระเทียม กะปิ เกลือ และผงแกงฮังเล 
หรือผงกะหรี่ให้ละเอียด เป็นเครื่องแกงฮังเล 
 ๒.  นําหม้อใส่น้ําตามต้องการยกข้ึนต้ังไฟ พอเดือดใส่เนื้อหมู ละลายเครื่องแกงฮังเลลงไป  
คนอย่าให้เป็นก้อน นําไปเค่ียวพอสุก ใส่ขิงอ่อน และหอมแดงท่ีเหลือ คนให้เข้ากัน 

๓.  ปรุงรสด้วยน้ํามะขามเปียก น้ําปลา น้ําตาลป๊ีบ ชิมรสตามต้องการ เม่ือรสดีแล้วเค่ียวต่อไปสักครู่   
พอน้ําแกงข้น หมูเป่ือย ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักต่าง ๆ เช่น ถ่ัวฝักยาว แตงกวา ยอดกระถิน มะเขือเปราะ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์ ถ้าไม่มีเนื้อหมู ใช้เนื้อ เนื้อไก่ 
 
 



 

 

 
 

แกงโฮะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๑๙ - 
 

แกงโฮะ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๑ – ๑.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 
๑๗. 

เนื้อหมูติดมัน 
หน่อไม้ดอง 
ถ่ัวฝักยาว 
มะเขือพวง 
ต้นหอม 
ผักชี 
ใบมะกรูด 
ตะไคร้ 
ข่า 
พริกชี้ฟ้าสด 
พริกชี้ฟ้าแห้ง 
หอมแดง 
กระเทียม 
มะพร้าวขูด 
วุ้นเส้น 
เกลือ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๘ 
๓ 
๓ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๑ 
๑ 

๐.๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๔ 
๑ 

๐.๑ 
๐.๙ 

๑,๐๙๒ 
๑๐๙.๘ 
๗๖.๕ 
๘๔ 

๑๗.๒ 
๖.๓ 
๖ 
๙ 

๑.๘ 
๑๐.๒ 
๔๕ 
๔.๕ 

๑๐.๙ 
๑๔๐ 
๑๖ 
- 

๑๗.๗ 

๔๒ 
๒๗๔.๔ 
๑๙๒.๘ 
๒๒๒ 
๔๐.๔ 
๑๓.๗ 
๒๑.๗ 
๑๘๔ 
๒๔.๘ 
๔๒.๓ 

๑๖๑.๗ 
๓๐.๕ 
๔๕.๙ 
๕๓๒ 
๘๒๕ 

- 
๑๑๒.๓ 

๑,๐๒๐ 
๒๓.๕ 
๙.๒ 
๑๘ 
๒.๖ 
๐.๘ 
๓.๑ 
๑๓ 
๐.๔ 
๔.๘ 

๒๕.๘ 
๐.๒ 
๐.๒ 

๑,๑๔๘ 
๑ 
- 
- 

๑๓,๗๑๖ 
๑,๗๔๘.๓ 
๑,๑๖๐ 
๑,๓๘๖ 
๒๕๓.๘ 
๘๗.๒ 

๑๓๘.๗ 
๘๘๙ 
๑๑๐ 

๒๕๓.๒ 
๑,๐๕๙ 
๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 

๑๓,๐๒๐ 
๓,๓๗๓ 

๐ 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๖๔๖.๙ ๒,๗๖๕.๕ ๒,๒๗๐.๖ ๓๘,๐๘๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๘๐.๙ กิโลแคลอรี 
 

 
 

 
 



 

- ๔๒๐ - 
 

แกงโฮะ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน   ๕   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ดอง   ๘   กก. 
 ๓.  ถ่ัวฝักยาว   ๓   กก. 
 ๔.  มะเขือพวง   ๓   กก. 
 ๕.  ต้นหอม   ๑   กก. 
 ๖.  ผักช ี   ๐.๓   กก. 
 ๗.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๘.  ตะไคร้   ๑   กก. 
 ๙.  ข่า    ๐.๒   กก. 
 ๑๐.  พริกชี้ฟ้าสด  ๐.๕   กก. 
 ๑๑.  พริกชี้ฟ้าแห้ง  ๐.๓   กก. 
 ๑๒.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๑๓.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๑๔.  มะพร้าวขูด   ๔   กก. 
 ๑๕.  วุ้นเส้น   ๑   กก. 
 ๑๖.  เกลือ   ๐.๑   กก. 
 ๑๗.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมัน  ล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้ดอง  ล้างน้ํา  นําข้ึนใส่ตะแกรงให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําถ่ัวฝักยาว  ตัดข้ัวและหางหั่นเป็นท่อน ๆ  
 ๔.  นํามะเขือพวง  เด็ดก้านล้างน้ํา 
 ๕.  นําต้นหอมตัดราก  ลอกใบเสียออก  ล้างน้ําให้สะอาดตัดเป็นท่อน ๆ  
 ๖.  นําผักชีเลือกใบเสียออก  ล้างน้ําหั่นเป็นท่อน 
 ๗.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออกฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๘.  นําตะไคร้  ลอกกาบแก่ออก  ตัดโคนท้ิง  ล้างน้ําหั่นขวางบาง ๆ 
         ๙.  นําข่า  ล้างน้ําขูดผิว  หั่นเป็นแว่น ๆ 
 
 



 

- ๔๒๑ - 
 
 ๑๐.  นําพริกชี้ฟ้าสด  ล้างน้ําเด็ดข้ัวหั่นแฉลบ 
 ๑๑.  นําพริกชี้ฟ้าแห้งเด็ดข้ัว  ผ่าครึ่งแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม บีบให้สะเด็ดน้ํา 
 ๑๒.  นําหอมแดง  ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๑๓.  นํากระเทียมปอกเปลือก ล้างน้ํา 
 ๑๔.  นํามะพร้าวขูด  ค้ันกะทิแยกหัวและหางไว้ต่างหาก 
 ๑๕.  นําวุ้นเส้นแช่น้ํา  ตัดเป็นท่อน ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําหน่อไม้ดองมาเค่ียวกับหางกะทิ 
 ๒.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง  หอม  กระเทียม  ข่า  ตะไคร้ (ประมาณ ๐.๓ กก.)  เกลือ  โขลกหรือบด 
ให้ละเอียดเป็นเครื่องน้ําพริก 
 ๓.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่หัวกะทิเค่ียวให้แตกมัน  ใส่เครื่องน้ําพริกลงผัดให้หอม  ใส่เนื้อหมูติดมัน   
คนให้ท่ัว 
 ๔.  ตักใส่หม้อหางกะทิ  คนให้เข้ากัน  พอเดือดใส่ถ่ัวฝักยาว  มะเขือพวง  ต้นหอม  ตะไคร้ท่ีเหลือ  
พริกชี้ฟ้าสด  วุ้นเส้น  คนให้ท่ัว  พอสุกใส่ใบมะกรูด  ผักชี  คนให้เข้ากัน  ใส่น้ําปลา  ชิมรสตามชอบ ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือพวง  ใช้มะเขือเปราะ  หรืออาจจะใช้ผักตําลึง  ผักบุ้งจีนใส่ปนกันได้  เพ่ือให้สีสวย 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีเนื้อหมู  ใช้เนื้อ  เนื้อไก่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

นํ้าพริกหนุ่ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๒๒ - 
 

น้ําพริกหนุ่ม 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร ภ.๑ -  ๑.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
 
 

 

มะเขือเปราะ 
ถ่ัวฝักยาว 
พริกชี้ฟ้าสด  (พริกหนุ่ม) 
หอมแดง 
กระเทียม 
ต้นหอม 
ผักชี 
น้ําปลา  
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๐ 
๑๐ 
๓ 
๒ 
๑ 

 ๐.๑ 
๐.๑ 
๐.๕ 

 

๑๕๗.๕ 
๒๕๕ 
๖๑.๒ 
๔๕.๓ 
๕๔.๓ 
๑.๗ 
๒.๑ 
๙.๘ 

 

๗๗๗ 
๖๔๒.๖ 
๒๕๓.๘ 
๓๐๔.๙ 
๒๒๙.๖ 

๔ 
๔.๖ 

๖๒.๔ 
 

๒๑ 
๓๐.๖ 
๒๘.๘ 
๒.๑ 
๐.๙ 
๐.๓ 
๐.๓ 
- 
 

๓,๙๒๗ 
๓,๘๖๕.๘ 
๑,๕๑๙.๒ 
๑,๔๑๙.๗ 
๑,๑๔๓.๗ 

๒๕.๕ 
๒๙.๕ 

๒๘๘.๘ 

 รวม   ๕๘๖.๙ ๒,๒๗๘.๙ ๘๔ ๑๒,๒๑๙.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๒๒.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

- ๔๒๓ - 
 

น้ําพริกหนุ่ม 
เครื่องปรุง 
 ๑.  พริกชี้ฟ้าสด (พริกหนุ่ม) ๓   กก. 
 ๒.  หอมแดง   ๒   กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๑   กก. 
 ๔.  ต้นหอม   ๐.๑   กก. 
 ๕.  ผักช ี   ๐.๑   กก. 
 ๖.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  มะเขือเปราะ    ๑๐   กก. 
 ๒.  ถ่ัวฝักยาว   ๑๐   กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้าสด (พริกหนุ่ม)  ปลิดข้ัวท้ิง  ล้างน้ํา  นําไปเผาไฟให้สุก  ลอกเปลือกออก 
 ๒.  นําหอมแดง  เผาไฟให้สุก  แกะเอาแต่เนื้อ 
 ๓.  นํากระเทียม  เผาไฟให้สุก  แกะเอาแต่เนื้อ 
 ๔.  นําต้นหอม  ตัดราก  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๕.  นําผักชี  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ํา  ตัดรากท้ิง  หั่นเป็นท่อน 
วิธีทําน้ําพริก 
 ๑.  นําพริกชี้ฟ้า  หอมแดง  กระเทียมท่ีเผาแล้ว  โขลกรวมกันให้ละเอียด   
 ๒.  เติมน้ําปลา  คนให้เข้ากัน  โรยต้นหอม  ผักชี  คนให้ท่ัว  ชิมรสตามชอบ 
วิธีทําผักจิ้ม 
 ๑.  มะเขือเปราะล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า  ๔   
 ๒.  ถ่ัวฝักยาวล้างน้ํา  ตัดหัวและหาง  หั่นเป็นท่อน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผักท่ีใช้จิ้ม  จะใช้ผักบุ้ง  ยอดกระถิน  หน่อไม้ต้ม   
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ขนมจีนนํ้าเง้ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๒๔ - 
 

ขนมจีนน้ําเง้ียว 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร ภ.๑ – ๑.๔  

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕ 
๑๖. 
๑๗. 
๑๘. 
๑๙. 

ขนมจีน 
เนื้อหมูบดหยาบ 
ซ่ีโครงหมู 
เลือดไก่ต้ม 
มะเขือเทศลูกเล็ก 
ดอกง้ิวแห้ง 
เต้าเจี้ยว 
พริกชี้ฟ้าแห้ง 
กระเทียม 
หัวหอมแดง 
กะปิ 
เกลือ 
น้ํามันพืช 
พริกข้ีหนูแห้ง 
ต้นหอม 
มะนาว 
ถ่ัวงอก 
ผักกาดดอง 
ผักชี 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๒๕ 
๒ 
๓ 
๒ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๕ 

๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๑ 
๓ 
๓ 

๐.๓ 

๓๕๐ 
๔๓๖.๘ 
๓๐๗.๖ 
๑๔๒ 
๑๐.๙ 

๔ 
๕๕.๕ 
๔๕ 

๑๖.๓ 
๖.๘ 
๒๓ 
- 
- 

๔๕.๖ 
๕.๒ 
๕ 

๑๐๘.๑ 
๒๙.๗ 
๖.๓ 

๖,๐๗๕ 
๑๖.๘ 

- 
- 

๕๒.๓ 
๓๒.๘ 
๔๙ 

๑๖๑.๗ 
๖๘.๙ 
๔๕.๗ 
๒๓.๕ 

- 
- 

๑๗๕.๒ 
๑๒.๑ 
๕๙ 

๑๙๔ 
๗๗.๒ 
๑๓.๗ 

๗๕ 
๔๐๘ 

๒๓๙.๒ 
๔ 

๓.๓ 
๐.๘ 

๑๘.๕ 
๒๕.๘ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๖ 
- 

๓๓๐.๕ 
๔๐.๒ 
๐.๘ 
๒๔ 
๓.๒ 
- 

๐.๘ 

๒๖,๓๗๕ 
๕,๔๘๖.๔ 
๓,๓๘๓.๒ 

๖๐๔ 
๒๘๒.๕ 
๑๕๔.๔ 
๕๘๔.๕ 
๑,๐๕๙ 
๓๔๓.๕ 
๒๑๒.๗ 
๒๔๐ 

๐ 
๒,๙๗๔.๕ 
๑,๒๔๕ 
๗๖.๔ 
๔๗๒ 

๑,๒๓๗.๒ 
๔๒๗.๖ 
๘๗.๒ 

 รวม   ๑,๕๙๗.๘ ๗,๐๕๖.๙ ๑,๑๘๐.๗ ๔๕,๒๔๕.๑ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๔๕๒.๕ กิโลแคลอรี 
 
 

 



 

- ๔๒๕ - 
 

ขนมจีนน้ําเง้ียว 
เครื่องปรุง 

๑. ขนมจีน   ๒๕ กก. 
๒. เนื้อหมูบดหยาบ  ๒ กก. 
๓. ซ่ีโครงหมู   ๓ กก. 
๔. เลือดไก่ต้ม   ๒ กก. 
๕. มะเขือเทศลูกเล็ก  ๑ กก. 
๖. ดอกง้ิวแห้ง   ๐.๓ กก. 
๗. เต้าเจี้ยว   ๐.๕ กก. 
๘. พริกชี้ฟ้าแห้ง  ๐.๓ กก. 
๙. กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๑๐.  หัวหอมแดง  ๐.๓ กก. 
๑๑.  กะปิ   ๐.๕ กก. 
๑๒.  เกลือ   ๐.๐๒ กก. 
๑๓.  น้ํามันพืช   ๐.๕ ลิตร 

เครื่องเคียง 
๑.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๐.๓ กก. 
๒.  ต้นหอม   ๐.๓ กก. 
๓.  มะนาว   ๑ กก. 
๔.  ถ่ัวงอก   ๓ กก. 
๕.  ผักกาดดอง   ๓ กก. 
๖.  ผักช ี   ๐.๓ กก. 

วิธีเตรียม 
๑.  นําเนื้อหมูล้างน้ํา บดหยาบ ๆ  
๒.  นําซ่ีโครงหมู ล้างน้ํา สับเป็นท่อน ๆ 
๓.  นําเลือดไก่ต้ม ล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้น  
๔.  นํามะเขือเทศลูกเล็ก ล้างน้ํา ผ่าครึ่ง 
๕.  นําดอกง้ิวแห้ง แช่น้ํา 
๖.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง ผ่าแกะเมล็ดออก แช่น้ําให้นุ่ม บีบเอาน้ําออก 
 
 



 

- ๔๒๖ - 
 
๗.  นําผักชี ล้างน้ํา หั่นฝอยท้ังราก 
๘.  นํากระเทียมปอกเปลือก 
๙.  นําหัวหอมแดงปอกเปลือก  ล้างน้ํา 
๑๐.  นําต้นหอมเลือกใบเสียท้ิง ล้างน้ํา หั่นหยาบ ๆ  
๑๑.  นํามะนาวล้างน้ํา ผ่า ๔ 
๑๒.  นําถ่ัวงอกล้างน้ํา พักให้สะเด็ดน้ํา 
๑๓.  นําผักกาดดองล้างน้ํา ซอยบาง ๆ  

วิธีทํา 
๑. ต้มน้ํา พอเดือด ใส่ซ่ีโครงหมู ต้มจนหมูนุ่ม 
๒.  ทําเครื่องแกง โขลก พริกชี้ฟ้าแห้ง รากผักชี รากผักชี กระเทียม หัวหอมแดง กะปิ และเกลือ เข้าด้วยกัน 

โขลกให้ละเอียด ตักใส่ถ้วย พักไว้ 
๓.  ใส่น้ํามันในกระทะ พอร้อน ผัดเครื่องแกงจนมีกลิ่นหอม ใส่เต้าเจี้ยวลงผัด คนให้เข้ากัน 
๔.  ใส่หมูบด ผัดให้เข้ากัน จนหมูสุก 
๕.  ใส่เครื่องแกงท่ีผัดแล้วลงในน้ําหม้อต้มกระดูกซ่ีโครงหมู ต้มจนเดือด ใส่ดอกง้ิว ต้มต่อจนเดือด 
๖.  ใส่เลือดไก่ท่ีหั่นแล้ว คนให้ท่ัว ใส่มะเขือเทศ ต้ังไฟต่อสักพัก ยกลง 

วิธีเสิร์ฟ  นําขนมจีนใส่จาน ราดด้วยแกง (น้ําเง้ียว) รับประทานกับเครื่องเคียง ถ่ัวงอก ผักกาดดอง มะนาว 
ของท่ีใช้แทนกันได้  การทําน้ําเง้ียวสามารถใช้เลือดไก่หรือเลือดหมูก็ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

จอผักกาด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๒๗ - 
 

จอผักกาด 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๑ – ๑.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
 

ผักกวางตุ้ง 
ซ่ีโครงหมู 
หอมแดง 
กระเทียม 
ถ่ัวเน่าแผ่น 
กะปิ 
มะขามเปียก 
เกลือป่น 
น้ํามันพืช 
พริกข้ีหนูแห้ง 
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
กก. 

 

๒๐ 
๗ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๓ 

 

๓๕๗.๒ 
๗๑๗.๗ 

๖.๘ 
๑๖.๓ 

๒๑๙.๕ 
๒๓ 

๑๑.๕ 
- 
-  

๔๕.๖ 
 

๖๗๖.๘ 
- 

๔๕.๗ 
๖๘.๙ 
๑๑๒ 
๒๓.๕ 

๒๘๓.๕ 
- 
- 

๑๗๕.๒ 
 

๓๗.๖ 
๕๕๘.๒ 

๐.๓ 
๐.๓ 

๘๕.๕ 
๖ 
๑ 
- 

๓๓๐.๕ 
๔๐.๒ 

 

๔,๔๗๔.๔ 
๗,๘๙๔.๖ 
๒๑๒.๗ 
๓๔๓.๕ 

๒,๐๙๕.๕ 
๒๔๐ 

๑,๑๘๙ 
๐ 

๒,๙๗๔.๕ 
๑,๒๔๕ 

 
 รวม   ๑,๓๙๗.๖ ๑,๓๘๕.๖ ๑,๐๕๙.๖ ๒๐,๖๖๙.๒ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๐๖.๗ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๔๒๘ - 
 

จอผักกาด 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ผักกาดกวางตุ้ง   ๒๐ กก. 
 ๒.  ซ่ีโครงหมู    ๗ กก. 
 ๓.  หอมแดง    ๐.๓ กก. 
 ๔.  กระเทียม    ๐.๓ กก. 
 ๕.  ถ่ัวเน่าแผ่น      ๐.๕ กก. 
 ๖.  กะปิ     ๐.๕ กก. 
 ๗.  มะขามเปียก    ๐.๕ กก. 
 ๘.  เกลือป่น    ๐.๐๒ กก. 
 ๙.  น้ํามันพืช    ๐.๕ ลิตร 
           ๑๐.  พริกข้ีหนูแห้ง   ๐.๓ กก. 
วิธีเตรียม 

๑. นําผักกาดกวางตุ้งล้างน้ํา หั่นเป็นท่อน ๆ  
๒. นําซ่ีโครงหมู ล้างน้ํา  สับเป็นท่อน ๆ 
๓. นําหอมแดง  กระเทียม  ปอกเปลือกล้างน้ํา  กระเทียมส่วนหนึ่งสับละเอียด 
๔. นําถ่ัวเน่าแผ่นย่างไฟ   โขลกละเอียด 
๕.  นํามะขามเปียก ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 

วิธีทํา 
๑. ต้มน้ําเปล่า พอเดือด ใส่ซ่ีโครงหมู ต้มจนกระท่ังหมูนุ่ม 
๒.  โขลกกระเทียม หอมแดง กะปิ เกลือ รวมกันให้ละเอียด ใสล่งในหม้อต้มซ่ีโครงหมู พอเดือด ใส่ผักกาด

กวางตุ้ง พอผักนุ่ม ใส่ถ่ัวเน่าแผ่นโขลกละเอียด ใส่น้ํามะขามเปียก คนให้ท่ัว พอเดือด ปิดไฟ  
๓.  ต้ังกระทะใส่น้ํามัน พอร้อน ใส่พริกข้ีหนูแห้งลงทอด พอกรอบ ตักข้ึน ใส่กระเทียมสับ เจียวให้เหลือง 

เทท้ังกระเทียมเจียวและน้ํามัน ใส่หม้อจอผักกาด (จ่าว) คนให้เข้ากัน 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ใส่เนื้อหมูแทนซ่ีโครงหมูก็ได้ 
หมายเหตุ  บางสูตรใส่ปลาร้า หรือบางสูตรใส่น้ําอ้อยเพ่ือให้มีรสหวาน  ถ้าใช้มะขามสด ให้ลวก หรือเผา  
แล้วแกะเอาเปลือกออก เลือกเอาแต่เนื้อและน้ํา เพ่ือนําไปปรุงรส รสชาติของจอผักกาดจะกลมกล่อม 



 

 

 

 

 
 

ลาบไก่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

- ๔๒๙ - 
 

อาหารประจําภาคอีสาน 

ลาบไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๒ – ๒.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 

เนื้อไก่บด 
เครื่องในไก่ 
พริกข้ีหนูป่น 
ข้าวค่ัว 
มะนาว 
หัวหอมแดง 
พริกข้ีหนูสด 
ต้นหอม 
สะระแหน่ 
ผักชีฝรั่ง 
ใบมะกรูด 
น้ําปลา  
ถ่ัวฝักยาว 
กะหล่ําปลี 
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
กก. 
กก. 

 

๗ 
๕ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๓ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๕ 
๕ 

๑,๔๑๔ 
๙๒๐ 
๔๕.๖ 
๑๘.๙ 
๑๕ 
๖.๘ 

๑๐.๒ 
๕.๒ 
๗.๒ 
๗.๕ 
๖ 

๙.๘ 
๑๒๗.๕ 
๗๕.๘ 

- 
๑๗๕.๒ 
๑๗๕.๒ 
๒๔๓ 
๑๗๗ 
๔๕.๗ 
๓๗.๘ 
๑๒.๑ 
๑๕.๒ 
๒๑.๙ 
๒๑.๗ 
๖๒.๔ 

๓๒๑.๓ 
๒๓๗.๔ 

๘๘๒ 
๒๐๗.๕ 
๔๐.๒ 
๑.๘ 
๗๒ 
๐.๓ 
๔.๕ 
๐.๘ 
๑.๘ 
๑.๒ 
๓.๑ 
- 

๑๕.๓ 
๑๐.๑ 

๑๓,๕๙๔ 
๖,๒๔๘.๓ 
๑,๒๔๕ 

๑,๐๖๓.๘ 
๑๔๑๖ 
๒๑๒.๗ 
๒๓๒.๕ 
๗๖.๔ 

๑๐๕.๘ 
๑๒๘.๔ 
๑๓๘.๗ 
๒๘๘.๘ 

๑,๙๓๒.๙ 
๑,๓๔๓.๗ 

 รวม   ๒,๖๖๙.๕ ๑,๕๔๕.๙ ๑,๒๔๐.๖ ๒๘,๐๒๗ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๘๐.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 

 
                                                                      
 



 

 

 

- ๔๓๐ - 
 

ลาบไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่บด   ๗ กก. 
 ๒.  เครื่องในไก่   ๕ กก. 
 ๓.  พริกข้ีหนูป่น   ๐.๓ กก. 
 ๔.  ข้าวค่ัว   ๐.๓  กก. 

๕.  มะนาว ๓  กก. 
๖.  หัวหอมแดง ๐.๓  กก. 
๗.  พริกข้ีหนูสด ๐.๓  กก. 
๘.  ต้นหอม ๐.๓  กก. 
๙.  สะระแหน่ ๐.๓  กก. 
๑๐.  ผักชีฝรั่ง ๐.๓  กก. 
๑๑.  ใบมะกรูด ๐.๑  กก. 
๑๒.  น้ําปลา ๐.๕  กก. 
๑๓.  ถ่ัวฝักยาว ๕   กก. 
๑๔.  กะหล่ําปลี ๕   กก.      

             
วิธีเตรียม 

๑.  ล้างพริกข้ีหนู หัวหอมแดง ต้นหอม ผักชีฝรั่ง สะระแหน่  ซอยหยาบ ๆ ใบมะกรูดซอยละเอียด 
๒.  มะนาวล้างน้ําผ่าครึ่งลูกตามขวาง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๓.  ล้างถ่ัวฝักยาว กะหล่ําปลี ให้สะอาด  ตัดเป็นท่อน ๆ   

วิธีทํา 
๑. นําเครื่องในไก่ต้มให้สุกหั่นเป็นชิ้นพองาม  เนื้อไก่บดรวนกับน้ําเปล่าพอสุก แล้วคลุกรวมกัน 
๒. ใส่ข้าวค่ัว พริกป่น หัวหอมแดง ปรุงรสด้วยน้ํามะนาว น้ําปลา  คลุกให้เข้ากันอีกครั้ง 
๓. โรยด้วย ต้นหอม ผักชีฝรั่ง สะระแหน่ ใบมะกรูด และพริกข้ีหนู 

 วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีไก่บด ใช้หมู เนื้อ แทน          
หมายเหตุ  เสิร์ฟพร้อมกับผัก เช่น ถ่ัวฝักยาว กะหล่ําปลี  ผักกาดขาว เป็นต้น 

 
 
 



 

 

 

 

 
 

แกงอ่อมขนุนอ่อน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

- ๔๓๑ - 
 

แกงอ่อมขนุนอ่อน 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๒ – ๒.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

 

เนื้อหมูติดมัน 
ขนุนอ่อน 
มะเขือเทศ 
ชะอม 
ต้นหอม 
ใบแมงลัก 
ตะไคร้ 
พริกข้ีหนูแห้ง 
หอมแดง 
ปลาร้า 
เกลือ 
น้ําปลา  
 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๕ 
๒๕ 
๓ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๑ 
๐.๙ 

๑,๐๙๒ 
๔๐๐ 
๓๒.๗ 
๙๕ 
๕.๒ 

๑๒.๓ 
๔.๕ 
๔๕ 
๔.๕ 
๙.๔ 
- 

๑๗.๗ 

๔๒ 
๒๐๗๕ 
๑๕๖.๙ 

๙๒ 
๑๒.๑ 
๒๔.๒ 
๙๒ 

๑๖๑.๗ 
๓๐.๕ 
๒.๖ 
- 

๑๑๒.๓ 

๑,๐๒๐ 
๒๕๐ 
๙.๙ 
๖ 

๐.๘ 
๒.๖ 
๖.๕ 

๒๕.๘ 
๐.๒ 
๒.๘ 
- 
- 

๑๓,๗๑๖ 
๑๒,๑๕๐ 
๘๔๗.๕ 
๘๐๒ 
๗๖.๔ 

๑๖๙.๔ 
๔๔๔.๕ 
๑,๐๕๙ 
๑๔๑.๘ 
๗๓.๒ 

- 
๕๒๐ 

 รวม   ๑,๗๒๕.๖ ๒,๘๐๑.๓ ๑,๓๒๔.๖ ๒๙,๙๙๙.๘ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๙๙.๙ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 

 
         
 



 

 

 

- ๔๓๒ - 
                                                        

แกงอ่อมขนุนอ่อน 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูติดมัน  ๕      กก. 

๒.  ขนุนอ่อน  ๒๕      กก. 
 ๓.  มะเขือเทศ  ๓     กก. 
 ๔.  ชะอม   ๑      กก. 
 ๕.  ต้นหอม  ๐.๓      กก. 
 ๖.  ใบแมงลัก  ๐.๕      กก. 
 ๗.  ตะไคร้                 ๐.๕     กก. 
 ๘.  พริกข้ีหนูแห้ง          ๐.๓      กก. 
 ๙.  หอมแดง  ๐.๒      กก. 
 ๑๐.  ปลาร้า  ๐.๑    กก. 
 ๑๑.  เกลือ  ๐.๑      กก. 
 ๑๒.  น้ําปลา  ๐.๙      ลิตร 
  
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูติดมันล้างน้ําหั่นเป็นชิ้นพองาม 

๒.  นําขนุนอ่อนล้างน้ําปอกเปลือก ผ่า ๔ เฉือนแกนท้ิง หั่นเป็นชิ้น  แช่น้ําไว้เพ่ือให้ยางออก 
 ๓.  นํามะเขือเทศ  เด็ดข้ัวล้างน้ํา  ลูกหนึ่ง ผ่า  ๔ 
 ๔.  นําชะอมล้างน้ํา  เด็ดเป็นใบ ๆ ตรงยอดเด็ดเป็นท่อน 
 ๕.  นําต้นหอมตัดราก  ลอกใบเก่าออก  ล้างน้ํา 
 ๖.  นําใบแมงลัก  เลือกใบเสียออก  ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
 ๗.  นําตะไคร้  ล้างน้ําซอยหยาบ ๆ 
 ๘.  นําพริกแห้งเด็ดข้ัว  ผ่าครึ่งแกะเมล็ดออก  แช่น้ําให้นุ่ม  บีบน้ําออก 
 ๙.  นําหอมแดง  ปอกเปลือกล้างน้ํา 
  
 
 
  
 
 



 

 

 

- ๔๓๓ - 
 
วิธีทํา 
 ๑.  เครื่องแกง  นําพริกแห้ง  ตะไคร้  หอมแดง   เกลือ  ไปโขลกหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  นํากระทะต้ังไฟ  ใส่เครื่องแกงลงผัดกับเนื้อหมูติดมันและปลาร้าให้หอม  ใส่น้ําปลา  คนให้เข้ากัน 
 ๓.  พอเดือด  ตักใส่หม้อเติมน้ําตามต้องการ  พอเดือดใส่ขนุน  คนให้ท่ัว  พอขนุนสุกใส่มะเขือเทศ  
ชะอม  ต้นหอม  ใบแมงลัก  พอเดือดคนให้เข้ากัน  ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีชะอม  ใช้ผักตําลึง  ใบชะพลู 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีหมู  ใช้กระดูกหมู  ปลาย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
 

แกงอ่อมหน่อไม้ดองกับไก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

- ๔๓๔ - 
 

แกงอ่อมหน่อไม้ดองกับไก่ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร ภ.๒ – ๒.๓  

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คารโ์บ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

เนื้อไก่ 
หน่อไม้ดอง 
ตะไคร้ 
หอมแดง
กระเทียม
พริกข้ีหนูสด 
น้ําปลาร้า 
ใบมะกรูด 
ต้นหอม 
ใบแมงลัก 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก.
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๑๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒  
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๑,๔๑๔ 
๒๐๕.๘ 

๔.๕ 
๑๑.๓ 
๑๐.๙ 
๑๐.๒ 
๕.๙ 
๖ 

๘.๖ 
๑๒.๓ 
๙.๘ 

- 
๕๑๔.๕ 

๙๒ 
๗๖.๒ 
๔๕.๙ 
๓๗.๘ 

- 
๒๑.๗ 
๒๐.๒ 
๒๔.๒ 
๖๒.๔ 

๘๘๒ 
๔๔.๑ 
๖.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๔.๕ 
๔.๖ 
๓.๑ 
๑.๓ 
๒.๖ 
- 

๑๓,๕๙๔ 
๓,๒๗๘.๑ 
๔๔๔.๕ 
๓๕๔.๕ 
๒๒๙ 

๒๓๒.๕ 
๖๕ 

๑๓๘.๗ 
๑๒๖.๙ 
๑๖๙.๔ 
๒๘๘.๘ 

 
 รวม   ๑,๖๙๙.๓ ๘๙๔.๙ ๙๔๙.๔ ๑๘,๙๒๑.๔ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๘๙.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

- ๔๓๕ - 
 

แกงอ่อมหน่อไม้ดองกับไก่ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อไก่   ๗   กก. 
 ๒.  หน่อไม้ดอง                    ๑๕  กก. 
 ๓.  ตะไคร้                           ๐.๕  กก. 
 ๔.  หอมแดง                        ๐.๕  กก. 

๕.  กระเทียม          ๐.๒   กก. 
 ๖.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓  กก. 
 ๗.  น้ําปลาร้า                        ๐.๕  กก. 
 ๘.  ใบมะกรูด                        ๐.๑  กก. 
 ๙.  ต้นหอม                           ๐.๕  กก. 
 ๑๐.  ใบแมงลัก                        ๐.๕  กก. 
          ๑๑.  น้ําปลา                           ๐.๕  ลิตร 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําไก่สดล้างน้ํา  สับเป็นชิ้นขนาดพองาม 
 ๒.  นําหน่อไม้ดองล้างน้ําตักข้ึนให้สะเด็ดน้ํา 
 ๓.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา เด็ดก้านกลางออก ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 ๔.  นําตะไคร้ตัดโคน ลอกก้านแก่ออกล้างน้ํา หั่นแฉลบ 
 ๕.  นําหัวหอมแดง  กระเทียม  ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๖.  นําพริกข้ีหนู เด็ดข้ัว ล้างน้ํา 
         ๗.  นําต้นหอมล้างน้ํา หั่นเป็นท่อน ๆ นําใบแมงลัก ล้างน้ําเด็ดเป็นใบ ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  โขลกพริกข้ีหนู หอมแดง ตะไคร้ และใบมะกรูดเข้าด้วยกัน แล้วนํามาค่ัวกับไก่ ใส่น้ําปลาร้า 
 ๒.  เติมน้ําเปล่าพอประมาณเค่ียวให้เดือด ใส่หน่อไม้ดอง ปรุงรสด้วยน้ําปลา 
 ๓.  เม่ือหน่อไม้ดองสุก ใส่ต้นหอม และใบแมงลัก แล้วยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
           ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้ดอง  ใช้ฟัก ฟักทอง บวบ มะเขือ ถ่ัวฝักยาว กวางตุ้ง  
           ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีไก่  ใช้ปลาสวาย ปลาช่อน ปลาดุก หมู เนื้อ 
 
 



 

 

 

 

 
 

แกงหน่อไม้ (แกงเปรอะ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

- ๔๓๖ - 
 

แกงหน่อไม้ (แกงเปรอะ) 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร ภ.๒ – ๒.๔  

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 

 

หน่อไม้ 
ฟักทอง 
เห็ดฟาง 
น้ําปลาร้า 
น้ําใบย่านาง 
หอมแดง 
พริกข้ีหนูสด 
ตะไคร้ 
ชะอม 
ใบแมงลัก 
ข้าวเบือ* 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๑๕ 
๕ 
๓ 

๐.๕ 
๕ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๒ 
๐.๕ 

 

๓๗๕ 
๗๐ 

๑๐๘ 
๕.๙ 
๒๖ 
๖.๘ 

๑๐.๒ 
๒.๗ 

๒๘.๕ 
๗.๔ 

๑๒.๖ 
๙.๘ 

๗๙๕ 
๖๐๕ 

๑๗๖.๔ 
- 

๗๔.๗ 
๔๕.๗ 
๓๗.๘ 
๕๕.๒ 
๒๗.๖ 
๑๔.๕ 
๑๖๒ 
๖๒.๔ 

๔๕ 
๑๕ 
๗.๒ 
๔.๖ 
๔.๒ 
๐.๓ 
๔.๕ 
๓.๙ 
๑.๘ 
๑.๖ 
๑.๒ 
- 

๕,๐๘๕ 
๒,๘๓๕ 

๑,๒๐๒.๔ 
๖๕ 

๔๔๐.๖ 
๒๑๒.๗ 
๒๓๒.๕ 
๒๖๖.๗ 
๒๔๐.๖ 
๑๐๒ 

๗๐๙.๒ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๖๖๒.๙ ๒,๐๕๖.๓ ๘๙.๓ ๑๑,๖๘๐.๕ 
 
* ข้าวเบือ คือ ข้าวสารท่ีตําละเอียด ใช้ประสมกับน้ําแกงเพ่ือให้น้ําแกงข้น 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๑๖.๘ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

- ๔๓๗ - 
 

แกงหน่อไม้ (แกงเปรอะ) 
เครื่องปรุง 
 ๑.  หน่อไม้   ๑๕  กก. 
 ๒.  ฟักทอง   ๕  กก. 
 ๓.  เห็ดฟาง   ๓  กก. 
 ๔.  น้ําปลาร้า   ๐.๕  กก. 
      ๕.  น้ําใบย่านาง   ๕  ลิตร 
 ๖.  หอมแดง   ๐.๓  กก.          
   ๗.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓  กก. 
      ๘.   ตะไคร้   ๐.๓  กก. 
 ๙.  ชะอม   ๐.๓  กก. 
 ๑๐.  ใบแมงลัก   ๐.๓  กก. 
 ๑๑.  ข้าวเบือ   ๐.๒  กก. 
 ๑๒.  น้ําปลา   ๐.๕   ลิตร 
วิธีเตรียม 

๑.  หน่อไม้ล้างน้ํา ตักข้ึนให้สะเด็ดน้ํา 
๒.  ฟักทอง ล้างน้ํา ปอกเปลือก ควักไส้และเมล็ดออก หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมพองาม 
๓.  เห็ดฟาง ล้างน้ํา ผ่าครึ่ง 
๔.  ตะไคร้ ตัดโคน ลอกก้านแก่ออก ล้างน้ํา หั่นแฉลบ 
๕.  หอมแดง ปอกเปลือกล้างน้ําแล้วนํามาบุบ 
๖.  พริกข้ีหนู เด็ดข้ัว ล้างน้ํา 
๗.  ใบแมงลัก ล้างน้ํา เด็ดเป็นใบ ๆ 
๘.  ชะอม ล้างน้ํา ยอดอ่อนเด็ดเป็นท่อน ๆ 
๙.  โขลกข้าวเบือให้ละเอียด 

วิธีทํา  ต้มน้ําใบย่านาง พอเดือดใส่ตะไคร้ หอมแดง พริกข้ีหนู พอเดือดอีกครั้งใส่หน่อไม้ ฟักทอง เห็ดฟาง 
และข้าวเบือ คนให้ท่ัว ปรุงรสด้วยน้ําปลาร้า น้ําปลา ใส่ใบชะอมและใบแมงลัก 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีฟักทอง ใช้ บวบหอม บวบเหลี่ยม น้ําเต้า 
หมายเหตุ  ข้าวเบือ คือข้าวสารเหนียวแช่น้ําไว้สักพักพอให้อ่อนนุ่ม  
 
 



 

 

 

 

 
 

ส้มตําปลาร้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

- ๔๓๘ - 
 

ส้มตําปลาร้า 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๒ – ๒.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
 

มะละกอ 
น้ําปลาร้า 
พริกข้ีหนูสด 
มะเขือเทศ 
กระเทียม 
มะนาว 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

 

  ๑๐ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 
๓ 

๐.๕ 

๖๔.๒ 
๓.๕ 
๑๗ 
๕.๕ 
๕.๔ 
๑๕ 
๙.๘ 

 

๗๑๗ 
- 

๖๓ 
๒๖.๒ 
๒๓ 

๑๗๗ 
๖๒.๔ 

๑๐.๘ 
๒.๘ 
๗.๕ 
๑.๖ 
๐.๑ 
๗๒ 
- 

๓,๒๒๒ 
๓๙.๒ 

๓๘๗.๕ 
๑๔๑.๒ 
๑๑๔.๕ 
๑๔๑๖ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑๒๐.๔ ๑,๐๖๘.๖ ๙๔.๘ ๕,๖๐๙.๒ 
 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๕๖.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

- ๔๓๙ - 
 

ส้มตําปลาร้า 
เครื่องปรุง 
 ๑.  มะละกอ                    ๑๐   กก. 
 ๒.  น้ําปลาร้า                          ๐.๓  กก. 
 ๓.  พริกข้ีหนูสด   ๐.๓  กก. 
 ๔.  มะเขือเทศ                         ๐.๕  กก. 
 ๕.  กระเทียม   ๐.๑  กก. 
 ๖.  มะนาว    ๓  กก. 
 ๗.  น้ําปลา   ๐.๕  ลิตร 
วิธีเตรียม 

๑. นํามะละกอปอกเปลือกล้างน้ํา จักเป็นเส้นแล้วฝานให้พองาม 
๒. มะเขือเทศล้างน้ําผ่าซีก  
๓. มะนาวผ่าครึ่งลูกตามขวาง ค้ันเอาแต่น้ํา 
๔. พริกข้ีหนู เด็ดข้ัว ล้างน้ํา 
๕. กระเทียมปอกเปลือก 

วิธีทํา 
๑. โขลกกระเทียมกับพริกสดเข้าด้วยกัน 
๒.  ใส่มะละกอ มะเขือเทศ ปรุงรสด้วยน้ําปลาร้า น้ําปลา น้ํามะนาว โขลกให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่จานเสิร์ฟได้ รับประทานกับผัดสด เช่น กะหล่ําปลี ยอดกระถิน ผักบุ้ง 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก ถ้าไม่มีมะละกอ ใช้ถ่ัวฝักยาว ถ่ัวปลี แตงกวา แทนได้  
 
 
 



 

 

 
 

แกงไตปลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๔๐ - 
 

อาหารประจําภาคใต้ 
แกงไตปลา 

จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 
สูตร  ภ.๓ - ๓.๑ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 

ปลาช่อน 
ไตปลา 
ตะไคร้ 
ข่า 
ขม้ินสด 
หอมแดง 
กระเทียม 
ลูกมะกรูด 
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนูแห้ง 
พริกไทยเม็ด 
หน่อไม้ต้ม 
มะเขือเปราะ 
ถ่ัวฝักยาว 
เกลือป่น 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๓ 
๑ 

๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๑ 
๐.๑ 
๐.๒ 

๐.๐๕ 
๘ 
๘ 
๘ 

๐.๓ 

๕๔๐.๘ 
๒๖ 
๑.๘ 
๐.๙ 
๒ 

๔.๕ 
๑๐.๙ 
๒.๘ 
๖ 

๓๐.๔ 
๕.๘ 
๑๒๐ 
๑๒๖ 
๒๐๔ 

- 

- 
- 

๓๖.๘ 
๑๒.๔ 
๑๙ 

๓๐.๕ 
๔๕.๙ 
๒๑.๔ 
๒๑.๗ 

๑๑๖.๘ 
๓๔.๓ 
๒๘๐ 

๖๒๑.๖ 
๕๑๔.๑ 

- 

๑๐๒ 
๑๗ 
๒.๖ 
๐.๒ 
๐.๖ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๑.๒ 
๓.๑ 

๒๖.๘ 
๓.๓ 
๔๐ 

๑๖.๘ 
๒๔.๕ 

- 

๓,๐๘๑.๒ 
๒๕๗ 

๑๗๗.๘ 
๕๕ 

๘๙.๔ 
๑๔๑.๘ 
๒๒๙ 

๑๐๗.๖ 
๑๓๘.๗ 
๘๓๐ 

๑๙๐.๑ 
๑,๙๖๐ 

๓,๑๔๑.๖ 
๓,๐๙๒.๙ 

- 
 รวม   ๑,๐๘๑.๙ ๑,๗๕๔.๕ ๒๓๘.๕  ๑๓,๔๙๒.๑ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๓๔.๙ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 

 
 



 

- ๔๔๑ - 
 

แกงไตปลา 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาช่อน   ๓ กก. 
 ๒.  ไตปลา   ๑   กก. 
 ๓.  ตะไคร้   ๐.๒   กก. 
 ๔.  ข่า    ๐.๑   กก. 
 ๕.  ขม้ินสด   ๐.๒   กก. 
 ๖.  หอมแดง   ๐.๒   กก. 
 ๗.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๘.  ลูกมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๙.  ใบมะกรูด   ๐.๑   กก. 
 ๑๐.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๐.๒   กก. 
 ๑๑.  พริกไทยเม็ด  ๐.๐๕   กก. 
 ๑๒.  หน่อไม้ต้ม   ๘   กก. 
 ๑๓.  มะเขือเปราะ  ๘   กก. 
 ๑๔.  ถ่ัวฝักยาว   ๘   กก. 
 ๑๕.  เกลือป่น   ๐.๓ กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาช่อน  ขอดเกล็ด  ผ่าท้อง  ควักไส้ออก  แล้วนําไปย่างให้สุกแกะเอาแต่เนื้อ 
 ๒.  เอาน้ําใส่หม้อพอประมาณ  ต้ังไฟให้เดือด  ใส่ไตปลาต้มให้สุก  กรองน้ําไตปลาด้วยกระชอน   
เอากากท่ีสกปรกออกให้หมด 
 ๓.  นําตะไคร้  ลอกกาบแก่ออก  ตัดโคนท้ิงล้างน้ํา  หั่นขวางบาง ๆ 
 ๔.  นําข่าล้างน้ําขูดผิว  หั่นเป็นแว่น ๆ 
 ๕.  นําขม้ินสดล้างน้ําขูดผิว  หั่นเป็นแว่น ๆ 
 ๖.  นําหอมแดง  ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๗.  นํากระเทียม  ปอกเปลือก 
 ๘.  นําลูกมะกรูดล้างน้ํา  ใช้แต่ผิวหั่นบาง ๆ 
 ๙.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา  เด็ดก้านกลางออก  ฉีกเป็นชิ้น ๆ 
  
 
 



 

- ๔๔๒ - 
 

 ๑๐.  นําพริกข้ีหนูแห้งเด็ดก้านออก 
 ๑๑.  นําหน่อไม้ต้ม  ล้างน้ําผ่าครึ่ง  หั่นเป็นท่อน ๆ 
 ๑๒.  นํามะเขือเปราะ  ล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ลูกหนึ่ง  ผ่า  ๔  แช่น้ําไว้เพ่ือไม่ให้ดํา 
 ๑๓.  นําถ่ัวฝักยาวล้างน้ําตัดข้ัว  ตัดหาง  หั่นเป็นท่อน  ๆ 
วิธีทํา 
 ๑.  นําตะไคร้  ข่า  ขม้ิน  หอมแดง  กระเทียม  ลูกมะกรูด  พริกข้ีหนูแห้ง  พริกไทย 
โขลกหรือบดให้ละเอียด  ใส่เนื้อปลาช่อน ประมาณ  ๑  กก.  ลงโขลกเพ่ือให้น้ําแกงข้น 
 ๒.  นําเอาหม้อต้มน้ําไตปลา  ต้ังไฟให้เดือด  ละลายเครื่องแกงลงไปคนให้ท่ัว   
ใส่เนื้อปลาช่อนท่ีเหลือ 
 ๓.  พอเดือดใส่หน่อไม้  มะเขือเปราะ  ถ่ัวฝักยาว  คนให้เข้ากัน  พอผักสุกใส่ใบมะกรูด   
ปรุงรสด้วยเกลือป่น ชิมรสตามชอบ  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักต่าง ๆ เช่น ถ่ัวฝักยาว  แตงกวา  ยอดกระถิน  มะเขือเปราะ 
ของท่ีใช้แทนกันได้ 
 ๑.  ผัก  ถ้าไม่มีมะเขือเปราะ  ใช้มะเขือพวง  ถ่ัวพู 
 ๒.  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาช่อน  ใช้ปลาอินทรีย์  ปลาทูนึ่ง 
หมายเหตุ  แกงไตปลาจะมีรสจัด  ต้องรับประทานกับผัก  เช่น  สะตอ  ยอดกระถิน  ถ่ัวฝักยาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

แกงเหลืองหน่อไม้ดองกับปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๔๓ - 
 

แกงเหลืองหน่อไม้ดองกับปลาทู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๓ – ๓.๒ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 

ปลาทู 
พริกข้ีหนูแห้ง 
กระเทียม 
หอมแดง 
ขม้ินสด 
มะขามเปียก 
หน่อไม้ดอง 
น้ําตาลป๊ีบ 
กะปิ 
เกลือ 
น้ําปลา  

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 

๗ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๑ 
๑ 

๑๕ 
๐.๕ 
๐.๑ 

๐.๐๑ 
๐.๙ 

๑,๓๗๕.๙ 
๓๐.๔ 
๑๐.๙ 
๔.๕ 
๑ 

๒๓ 
๒๐๕.๘ 

๒ 
๔.๖ 
- 

๑๗.๗ 

- 
๑๑๖.๘ 
๔๕.๙ 
๓๐.๕ 
๙.๕ 
๕๖๗ 

๕๑๔.๕ 
๔๗๕ 
๔.๗ 
- 

๑๑๒.๓ 

๓๑๐ 
๒๖.๘ 
๐.๒ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๒ 

๔๔.๑ 
๐.๕ 
๑.๒ 
- 
- 

๘,๒๙๓.๖ 
๘๓๐ 
๒๒๙ 

๑๔๑.๘ 
๔๔.๗ 

๒,๓๗๘ 
๓,๒๗๘.๑ 
๑,๙๑๒.๕ 

๔๘ 
- 

๕๒๐ 
 รวม   ๑,๖๗๕.๘ ๑.๘๗๖.๒ ๓๘๕.๓ ๑๗,๖๗๕.๗ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๗๖.๘ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

- ๔๔๔ - 
 

แกงเหลืองหน่อไม้ดองกับปลาทู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  ปลาทู   ๗   กก. 
 ๒.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๐.๒   กก. 
 ๓.  กระเทียม   ๐.๒   กก. 
 ๔.  หอมแดง   ๐.๒ กก. 
 ๕.  ขม้ินสด   ๐.๑   กก. 
 ๖.  มะขามเปียก   ๑   กก. 
 ๗.  หน่อไม้ดอง   ๑๕   กก. 
 ๘.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕   กก. 
 ๙.  กะปิ    ๐.๑   กก. 

๑๐.  เกลือ   ๐.๐๑   กก. 
๑๑.  น้ําปลา   ๐.๙   ลิตร 

  
วิธีเตรียม 
 ๑.  นําปลาทู  ผ่าท้องควักไส้ออก  ล้างให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้นพองาม 
 ๒.  นําพริกข้ีหนูแห้ง  เด็ดข้ัว 
 ๓.  นําหอมแดงและกระเทียม ปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๔.  นําขม้ินสดล้างน้ํา  ขูดผิว  หั่นเป็นแว่น ๆ 
 ๕.  นํามะขามเปียก  ล้างน้ํา  แช่น้ําไว้สักครู่  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๖.  นําหน่อไม้ดอง  ล้างน้ํา  นําข้ึนใส่ตะแกรงพักให้สะเด็ดน้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  พริกข้ีหนูแห้ง  กระเทียม  หอมแดง  กะปิ  ขม้ินสด เกลือเล็กน้อย โขลกหรือบดให้ละเอียด 
 ๒.  ละลายน้ําพริกลงในหม้อ  ใส่น้ําตามต้องการ  ยกข้ึนต้ังไฟ   
 ๓.  น้ําแกงเดือด  ใส่ปลาทู  พอเดือดใส่หน่อไม้ดอง  ปรุงรสด้วย  น้ําปลา  น้ําตาลป๊ีบ  น้ําส้มมะขาม  
พอเดือดให้หน่อไม้สุก  ยกลง 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีหน่อไม้ดอง  ใช้ถ่ัวฝักยาว  หัวผักกาดสด  สับปะรด  ถ่ัวพู  ผักกาดดอง  
หน่อไม้ต้ม  มะละกอดิบ  เนื้อสัตว์  ถ้าไม่มีปลาทู  ใช้ปลากะพง  ปลาช่อน  ปลาแดง  กุ้ง 
 
 



 

 

 
 

นํ้าพริกกุ้งเสียบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๔๕ - 
 

น้ําพริกกุ้งเสียบ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๓ – ๓.๓ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

กุ้งแห้ง 
พริกข้ีหนูสด 
หอมแดง 
กะปิ 
มะนาว 
ส้มจี๊ด 
น้ําตาลป๊ีบ 
แตงกวา 
ถ่ัวพู 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 

๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๓ 

๐.๓ 
๐.๕ 
๑๐ 
๑๐ 

๑,๓๙๒ 
๑๐.๒ 
๖.๘ 
๒๓ 
๑๕ 
๐.๙ 
๒ 

๘๔.๘ 
๑๙๙.๕ 

๓๘๔ 
๓๗.๘ 
๔๕.๗ 
๒๓.๕ 
๑๗๗ 
๗.๒ 
๔๗๕ 

๔๘๗.๖ 
๔๕๑.๕ 

๘๗ 
๔.๕ 
๐.๓ 
๖ 

๗๒ 
- 

๐.๕ 
๑๐.๖ 
๑๐.๕ 

๗,๘๘๗ 
๒๓๒.๕ 
๒๑๒.๗ 
๒๔๐ 

๑๔๑๖ 
๓๒.๔ 

๑,๙๑๒.๕ 
๒,๓๘๕ 

๒,๖๙๘.๕ 
 รวม   ๑,๗๓๔.๒ ๒,๐๘๙.๓ ๑๙๑.๔ ๑๗,๐๑๖.๖ 

 
* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๑๗๐.๒ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 

- ๔๔๖ - 
 

น้ําพริกกุ้งเสียบ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  กุ้งแห้ง                        ๓ กก. 
 ๒.  พริกข้ีหนูสด             ๐.๓ กก. 
 ๓.  หอมแดง               ๐.๓ กก. 
 ๔.  กะปิ                        ๐.๕ กก. 
 ๕.  มะนาว                    ๓ กก. 
 ๖.  ส้มจี๊ด                      ๐.๓      กก. 
 ๗.  น้ําตาลป๊ีบ          ๐.๕      กก. 
ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  แตงกวา   ๑๐ กก. 
 ๒.  ถ่ัวพู    ๑๐ กก. 
วิธีเตรียม 
 ๑.  นํากุ้งแห้งเลือกเอาผงออก 
 ๒.  นําพริกข้ีหนูสด  ปลิดก้านท้ิงล้างน้ํา 
 ๓.  นําหัวหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๔.  นํามะนาวล้างน้ําผ่าครึ่ง  ค้ันเอาแต่น้ํา 
 ๕.  นําส้มจี๊ดล้างน้ําผ่าครึ่ง ค้ันเอาแต่น้ํา 
วิธีทํา 
 ๑.  ค่ัวกุ้งแห้งในกระทะด้วยไฟอ่อนจนกรอบและมีกลิ่นหอม ตักใส่ถ้วยพักไว้ 
 ๒.  โขลกพริกข้ีหนู หอมแดง และกะปิ เข้าด้วยกันพอหยาบ ใส่กุ้งเสียบท่ีค่ัว โขลกพอให้เข้ากัน 
แต่ไม่ต้องละเอียดมาก จากนั้นปรุงรสด้วยน้ํามะนาว น้ําส้มจี๊ด และน้ําตาลป๊ีบ คนให้เข้ากัน 
วิธีทําผักจิ้ม   
 ๑.  แตงกวา  ล้างน้ําตัดหัวท้าย  ผ่าครึ่งตัดเป็นชิ้น ๆ   
 ๒.  ถ่ัวพูล้างน้ํา  ตัดหัวและหาง  ผ่าครึ่ง  หั่นเป็นชิ้น ๆ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักน้ําพริกใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีแตงกวา ใช้ถ่ัวแตงร้าน  ถ้าไม่มีถ่ัวพู ใช้ฝักยาว 
 
 
 
 



 

 

 
 

ค่ัวกล้ิงหมู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๔๗ - 
 

ค่ัวกลิ้งหมู 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ภ.๓ – ๓.๔ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 
๑๖. 

เนื้อหมูบด 
แตงกวา 
มะเขือเปราะ 
พริกข้ีหนูแห้ง 
ข่า 
ตะไคร้ 
ลูกมะกรูด 
ใบมะกรูด 
กระเทียม 
กระชาย 
ขม้ิน 
กะปิ 
เกลือป่น 
น้ําตาลทราย 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๑๐ 
๑๐ 
๑ 

๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๑ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 

๐.๐๒ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๑,๐๙๒ 
๘๔.๘ 

๑๕๗.๕ 
๑๕๒ 
๒.๗ 
๒.๗ 
๒.๘ 
๑๑ 

๑๖.๓ 
๓.๙ 
๓ 

๑๓.๘ 
- 
- 
- 

๙.๘ 

๔๒ 
๔๘๗.๖ 
๗๗๗ 
๕๘๔ 
๓๗.๒ 
๕๕.๒ 
๒๑.๔ 
๔๓.๔ 
๖๘.๙ 
๒๗.๖ 
๒๘.๕ 
๑๔.๑ 

- 
๔๙๗.๕ 

- 
๖๒.๔ 

๑,๐๒๐ 
๑๐.๖ 
๒๑ 

๑๓๔ 
๐.๖ 
๓.๙ 
๑.๒ 
๖.๒ 
๐.๓ 
๒.๔ 
๐.๙ 
๓.๖ 
- 
- 

๓๓๐.๕ 
- 

๑๓,๗๑๖ 
๒,๓๘๕ 
๓,๙๒๗ 
๔,๑๕๐ 
๑๖๕ 

๒๖๖.๗ 
๑๐๗.๖ 
๒๗๓.๔ 
๓๔๓.๕ 
๑๔๗.๖ 
๑๓๔.๑ 
๑๔๔ 

๐ 
๑,๙๙๐ 

๒,๙๗๔.๕ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๑,๕๕๒.๓ ๒,๗๔๖.๘ ๑,๕๓๕.๒ ๓๑,๐๑๓.๒ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๓๑๐.๑ กิโลแคลอรี 
 
 
 

 
 
 



 

- ๔๔๘ - 
 

ค่ัวกลิ้งหมู 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมูบด   ๕ กก. 

๒.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๑ กก. 
๓.  ข่า    ๐.๓ กก. 
๔.  ตะไคร้   ๐.๓ กก. 
๕.  ลูกมะกรูด   ๐.๑ กก. 
๖.  ใบมะกรูด   ๐.๒ กก. 
๗.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๘.  กระชาย   ๐.๓ กก. 
๙.  ขม้ิน    ๐.๓ กก. 
๑๐.  กะปิ   ๐.๓ กก. 
๑๑.  เกลือป่น   ๐.๐๒ กก. 
๑๒.  น้ําตาลทราย  ๐.๕ กก. 
๑๓.  น้ํามันพืช   ๐.๕ กก. 
๑๔.  น้ําปลา   ๐.๕ กก. 

ผักจิ้มน้ําพริก 
 ๑.  แตงกวา   ๑๐ กก. 
 ๒.  มะเขือเปราะ   ๑๐ กก. 
วิธีเตรียม 

๑. นําเนื้อหมูบดล้างน้ํา 
๒.  นําพริกข้ีหนูแห้ง  ปลิดก้านท้ิง 
๓.  นําข่าล้างน้ํา  ขูดผิว  หั่นเป็นแว่นบาง ๆ 
๔.  นําตะไคร้  ตัดโคน  ลอกกาบแก่ออก  ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
๕.  นําลูกมะกรูดล้างน้ํา  ฝานบาง ๆ ใช้แต่ผิวหั่นเป็นฝอย 
๖.  นําใบมะกรูดล้างน้ํา หั่นฝอย 
๗.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
๘.  นํากระชาย ล้างน้ํา หั่นเป็นแว่น ๆ 
๙.  นําขม้ิน ล้างน้ํา หั่นเป็นท่อน 

 
 



 

- ๔๔๙ - 
 
วิธีทํา 
 ๑.  ทําน้ําพริกแกงโดยโขลกพริกข้ีหนูแห้งกับเกลือเข้าด้วยกันให้ละเอียด จากนั้นใส่ข่า ตะไคร้  
ผิวมะกรูด กระเทียม กระชาย ขม้ิน และกะปิ โขลกรวมกันจนละเอียด ตักใส่ถ้วย พักไว้ 

๒.  ต้ังกระทะน้ํามันด้วยไฟกลางจนร้อน ใส่น้ําพริกแกงท่ีโขลกลงผัดจนหอม ใส่เนื้อหมูบด ค่ัวพอแห้ง 
ใส่น้ําปลา น้ําตาลทราย และใบมะกรูด คนพอท่ัว ปิดไฟ 
วิธีทําผักจิ้ม   

๑.  แตงกวา  ล้างน้ําตัดหัวท้าย  ผ่าครึ่งตัดเป็นชิ้น ๆ   
๒.  มะเขือเปราะล้างน้ํา  ตัดข้ัว  ผ่า ๔ 

วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟกับผักจิ้ม 
ของท่ีใช้แทนกันได้  ผัก  ถ้าไม่มีแตงกวา  ใช้แตงร้าน ถ่ัวฝักยาว  ถ่ัวพู   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ผัดเผ็ดหมูใส่สะตอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- ๔๕๐ - 
 

ผัดเผ็ดหมูใส่สะตอ 
จํานวนต่อ  ๑๐๐  คน 

สูตร  ๓.๓ – ๓.๕ 

ลําดับ รายการ 
หน่วย 
นับ 

จํานวน 
ปริมาณสารอาหาร (กรัม) พลังงาน 

รวม 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
คาร์โบ 
ไฮเดรต 

ไขมัน 

๑. 
๒. 
๓. 
๔. 
๕. 
๖. 
๗. 
๘. 
๙. 

๑๐. 
๑๑. 
๑๒. 
๑๓. 
๑๔. 
๑๕. 

เนื้อหมู 
เม็ดสะตอ 
พริกชี้ฟ้าแห้ง 
พริกข้ีหนูแห้ง 
พริกไทยดํา 
ข่า 
ตะไคร้ 
ลูกมะกรูด 
กระเทียม 
ขม้ิน 
หอมแดง 
กะปิ 
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา 

กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
กก. 
ลิตร 
ลิตร 

๕ 
๗ 

๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๒ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๑ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๓ 
๐.๕ 
๐.๕ 
๐.๕ 

๑,๓๙๖.๕  
๕๔๓.๒ 

๗๕ 
๗๖ 

๒๔.๘ 
๒.๗ 
๒.๗ 
๒.๘ 

๑๖.๓ 
๓ 

๖.๘ 
๑๓.๘ 

๒ 
- 

๙.๘ 

- 
๑,๐๕๒.๕ 
๒๖๙.๕ 
๒๙๒ 

๑๒๔.๔ 
๓๗.๒ 
๕๕.๒ 
๒๑.๓ 
๖๘.๙ 
๒๘.๕ 
๔๕.๗ 
๑๔.๑ 
๔๗๕ 

- 
๖๒.๔ 

๕๑๒ 
๒๑๗.๖ 

๔๓ 
๖๗ 

๑๔.๖ 
๐.๖ 
๓.๙ 
๑.๑ 
๐.๓ 
๐.๙ 
๐.๓ 
๓.๖ 
๐.๕ 

๓๓๐.๕ 
- 

๑๐,๑๙๔ 
๘,๓๔๑.๒ 
๑,๗๖๕ 
๒,๐๗๕ 
๗๒๘.๒ 
๑๖๕ 

๒๖๖.๗ 
๑๐๖.๓ 
๓๔๓.๕ 
๑๓๔.๑ 
๒๑๒.๗ 
๑๔๔ 

๑๙๑๒.๕ 
๒,๙๗๔.๕ 
๒๘๘.๘ 

 รวม   ๒,๑๗๕.๔ ๒,๕๔๖.๗ ๑,๑๙๕.๙ ๒๙,๖๕๑.๕ 
 

* พลังงานท่ีได้รับต่อคน = ๒๙๖.๕ กิโลแคลอรี 
 

 
 
 
 
 

 



 

- ๔๕๑ - 
 

ผัดเผ็ดหมูใส่สะตอ 
เครื่องปรุง 
 ๑.  เนื้อหมู   ๕       กก. 

๒.  เม็ดสะตอ   ๗ กก. 
๓.  พริกชี้ฟ้าแห้ง   ๐.๕ กก. 
๔.  พริกข้ีหนูแห้ง  ๐.๕ กก. 
๕.  พริกไทยดํา   ๐.๒ กก. 
๖.  ข่า    ๐.๓ กก. 
๗.  ตะไคร้   ๐.๓ กก. 
๘.  ลูกมะกรูด   ๐.๑ กก. 
๙.  กระเทียม   ๐.๓ กก. 
๑๐.  ขม้ิน   ๐.๓ กก. 
๑๑.  หอมแดง   ๐.๓ กก. 
๑๒.  กะปิ   ๐.๓ กก. 
๑๓.  น้ําตาลป๊ีบ   ๐.๕ กก. 
๑๔.  น้ํามันพืช   ๐.๕ กก. 
๑๕.  น้ําปลา   ๐.๕ กก. 

วิธีเตรียม 
 ๑.  นําเนื้อหมูล้างน้ํา หั่นเป็นชิ้น ๆ  
 ๒.  นําเม็ดสะตอ ล้างน้ํา ผ่าครึ่ง 
 ๓.  นําพริกชี้ฟ้าแห้ง ผ่าแกะเมล็ดออก แช่น้ําให้นุ่ม บีบเอาน้ําออก 
 ๔.  นําพริกข้ีหนูแห้ง ปลิดก้าน 
 ๕.  นําข่าล้างน้ํา ขูดผิว หั่นเป็นแว่นบาง ๆ 
 ๖.  นําตะไคร้ ตัดโคน ลอกกาบแก่ออก ล้างน้ําหั่นเป็นฝอย 
 ๗.  นําลูกมะกรูดล้างน้ํา ฝานบาง ๆ ใช้แต่ผิวหั่นเป็นฝอย 
 ๘.  นํากระเทียมปอกเปลือกล้างน้ํา 
 ๙.  นําขม้ิน ล้างน้ํา หั่นเป็นท่อน 
 ๑๐.  นําหัวหอมแดงปอกเปลือกล้างน้ํา 
 
 
 



 

- ๔๕๒ - 
 
วิธีทํา 
 ๑.  ทําน้ําพริกแกงโดยโขลกพริกชี้ฟ้าแห้งกับพริกข้ีหนูแห้งและเกลือเข้าด้วยกันให้ละเอียด จากนั้นใส่
พริกไทยดํา ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรูด กระเทียม ขม้ิน หอมแดง และกะปิ โขลกรวมกันจนละเอียด ตักใส่ถ้วย พักไว้ 

๒.  ต้ังกระทะน้ํามันด้วยไฟกลางจนร้อน จึงใส่น้ําพริกแกงท่ีโขลกลงผัดพอหอม ใส่เนื้อหมู ผัดพอสุก 
เติมน้ํา ผัดพอท่ัว ใส่สะตอ ผัดพอสุก ปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ําตาลป๊ีบ ปิดไฟ 
วิธีเสิร์ฟ  ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟได้ 
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