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หนงัสอืเมนอูอนหวาน เปนผลผลติจากการดาํเนนิโครงการประกวดเมนอูอนหวาน ในปงบประมาณ
2549-2550 โดยมุงเนนในการสรางกระแสในการบรโิภคอาหารไทยทีห่วานนอย แตยงัอรอยและมผีลดี
ตอสุขภาพ ซึ่งเมนูที่ไดมาสามารถนําไปเปนทางเลือกในการจัดอาหารใหเด็กวัยประถมศึกษาบริโภคได
อาหารที่คัดสรรมามีแนวคิด “หวานนอย รสชาติอรอย สะอาด มีคุณคาทางโภชนาการ มีความคิด
สรางสรรค” ประกอบดวยอาหาร 2 ประเภท คือ อาหารจานเดียว และแกง รายการอาหารที่ไดรับ
การคัดเลือกใหชนะการประกวด โดยกรรมการผูเชี่ยวชาญดานอาหาร และผูมีชื่อเสียงดานอาหาร
รางวลัที ่1 ประเภทละ 1 เมน ูรางวลัที ่2 ประเภทละ 1 เมน ูรางวลัที ่3 ประเภทละ 1 เมน ูรางวลั
ชมเชยประเภทละ 2 เมน ูและยงัมเีมนทูีผ่านการคดัเลอืกเขารอบ 2 จากการประกวด 3 รอบ อกีประเภทละ
18 เมนู รวมทั้งสิ้น 46 เมนู เมนูที่เสนอทั้งหมดนี้ ผูที่ทําหนาที่จัดเตรียมอาหารใหเด็กประถมศึกษา
อาจนาํไปประยกุตใช โดยสามารถดดัแปลงใชวตัถดุบิในทองถิน่ได

โครงการประกวดเมนูออนหวานดําเนินงานแบบภาคีเครือขาย ไดแก กองทันตสาธารณสุข
กองโภชนาการ กองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา กรมอนามัย  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ(สสส.) สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  สถาบันวิจัย
โภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ  เครอืขายรณรงคเพือ่เดก็ไทยไมกนิหวาน
สมาคมภตัตาคารไทย  เครอืขายโภชนาการเชงิรกุ  และบรษิทัไฮควิผลติภณัฑอาหาร

กองทนัตสาธารณสขุ กรมอนามยั ขอขอบพระคณุผูมสีวนรวมในการดาํเนนิงาน ทัง้จากเครอืขาย
ดงักลาวขางตน ผูบงัคบับญัชาทกุระดบั บคุลากรจากกองทนัตสาธารณสขุ และคณะกรรมการทกุชดุ ทีร่วม
ใจกันจนการดําเนินงานเปนไปดวยดี และมีผลผลิตสวนหนึ่งเปนเมนูฉบับนี้ ที่มีประโยชนตอสุขภาพ
ชองปากและสุขภาพทั่วไปของเด็กนักเรียนประถมศึกษาตอไป

กองทนัตสาธารณสขุ กรมอนามยั
พ.ศ. 2550
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หวานนอยก็อรอยได
ปจจบุนั ผูประกอบอาหารนยิมเตมิน้าํตาลในอาหาร

ตางๆ เกือบทุกชนิด เพราะรูปแบบการบริโภคที่เปลี่ยน
แปลงไปตามการกระตุนของธรุกจิและสงัคมแวดลอมทีท่าํ
ใหคนไทยมีรสนิยมในการบริโภคอาหารรสจัดมากขึ้น

น้ําตาลที่ใชเติมลงในอาหารมีหลายชนิด มีทั้ง
น้าํตาลทราย น้าํตาลทรายแดง น้าํตาลมะพราว น้าํตาลปบ
การเลอืกใชน้าํตาลจงึมผีลตอรสชาตขิองอาหารแตกตางกนั
คอื

น้ําตาลทรายใหรสหวาน เมื่อใสในอาหารไมทําให
อาหารเปลีย่นส ีสวนน้าํตาลปบใหรสหวานกลมกลอมกวา
เหมาะสําหรับการเติมในอาหารที่มีกะทิเปนสวนประกอบ
หรอืเคีย่วใหละลายเพือ่ใหรสชาตดิยีิง่ขึน้ และน้าํตาลปบ
ยงัชวยชกูลิน่อาหารอกีดวย น้าํตาลทรายแดงมลีกัษณะเปน
ผงสีน้ําตาลละเอียด ใหรสหวานเย็น ดูดความชื้นไดงาย
เหมาะสาํหรบัเตมิในอาหารหรอืขนมหวานตางๆ นอกจาก
นีย้งัมนี้าํตาลงบ ทีไ่ดจากการนาํน้าํตาลมะพราวมาเคีย่วแลว
ตกัหยอดเปนกอนแขง็ เพือ่ความสะดวกเวลาใชและเกบ็

รกัษา การนาํมาประกอบอาหารมคีณุสมบตัคิลายกบัน้าํตาลปบ
น้าํตาลทีก่ลาวมาแลว เปนน้าํตาลทีผ่ลติจากพชืทีม่นี้าํตาล

สงูนาํมาผานกระบวนการผลติสกดัเอาสิง่เจอืปนตามธรรมชาติ
ทั้งวิตามิน แรธาตุและใยอาหารออก ทําใหน้ําตาลเหลานี้มี
ประโยชนเฉพาะการใหพลงังานอยางเดยีว เรยีกน้าํตาลเหลานีว้า
“น้ําตาลธรรมดา” หรอื “น้ําตาลอิสระ” ซึ่งน้ําตาลอิสระ 1
กรมั เมือ่ยอยสลายแลวจะใหพลงังาน 4 กโิลแคลอรี ่นอกจาก
นัน้ไมมปีระโยชนอืน่ใดตอรางกาย จงึมผีูเรยีกนํ้าตาลเหลานีว้า
“พลงังานวางเปลา”

การบรโิภคน้าํตาลมากๆและบอยเกนิไป มผีลเสยีทีส่าํคญั
ตอสุขภาพหลายดาน ที่ชัดเจนมากและเปนที่ทราบกันทั่วไป
คอืเปนตวัการสาํคญัทีท่าํใหฟนผ ุสวนดานโภชนาการ การบรโิภค
น้ําตาลมากเกินไป มีผลทําใหรางกายเปลี่ยนนํ้าตาลที่เหลือให
เปนไขมันปลอยไปตามกระแสเลือด ไขมันจะไปสะสมตาม
รางกายสวนตางๆ ทาํใหอวน และถาบรโิภคน้าํตาลรวมกบัไขมนั
ดวย เชน กะท ิ เนย น้าํมนั ยิง่ทาํใหเกดิภาวะโภชนาการเกนิ
หรอืโรคอวน เพิม่มากขึน้ ทัง้ยงัเสีย่งตอการเกดิโรคและอาการ
ตางๆ เชน หายใจลาํบาก โรคเบาหวาน โรคหวัใจ จากหลอด
เลอืดแขง็ตวั ความดนัโลหติสงู หวัใจขาดเลอืด และอืน่ๆ อนั
เปนสาเหตสุาํคญัของการเจบ็ปวยและตายทาํใหตองสญูเสยีคา
ใชจายในการรกัษาพยาบาล ทัง้ๆ ทีเ่ปนโรคทีส่ามารถปองกนัได

6



7

ถาจะบรโิภคน้าํตาล แหลงน้าํตาลทีด่คีอืน้าํตาลจากผลไม เพราะมนี้าํตาลอยูรวมกบั
สารอาหารอื่นที่มีประโยชน การบริโภคผลไมนอกจากไดพลังงานจากน้ําตาล ทําใหสดชื่น
แลวยังไดใยอาหารที่ชวยในการขับถาย ไดรับวิตามินหลายอยาง โดยเฉพาะวิตามินซีและ
วิตามินบีตางๆ ที่สําคัญการยอยน้ําตาลที่ไดจากผลไมจะเปนไปอยางชาๆ น้ําตาลจึงทยอย
เขาสูกระแสเลือด ทําใหเสนเลือดไมตองแบกรับภาระน้ําตาลในปริมาณมากๆ ตรงกันขาม
หากบรโิภคน้าํตาลอสิระจากอาหารหวาน เชน น้าํอดัลม ขนมหวาน รางกายจะยอยเปนกลโูคส
ไดเกอืบทัง้หมด และซมึเขาเสนเลอืดไดอยางรวดเรว็ สงผลใหรางกายตองรบีเรงเผาผลาญ
น้ําตาลใหเปนพลังงานเพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ และที่รายคือหากเสนเลือดมี
ระดบัน้าํตาลมากอยูบอยๆ จะมผีลทาํใหผนงัเสนเลอืดแขง็ตวักอนวยัอนัควร

บริโภคน้ําตาลใหพอดีไมมีโรค
องคการอนามัยโลก(WHO)รวมกับสถาบันโภชนาการแหงชาติของสหรัฐ

อเมริกา(FAO) มีขอแนะนําวาควรจํากัดการบริโภคน้ําตาลที่เราเติมลงไปใน
อาหาร/เครือ่งดืม่ ไมเกนิประมาณวนัละ 10 ชอนชา

สาํหรบัประเทศไทย กรมอนามยัไดใชธงโภชนาการเปนเครือ่งมอืชวยบอกวาเราควร
กินอาหารแตละหมูในสัดสวนเทาใดจึงจะพอเหมาะกับความตองการและกําหนด

พืน้ทีเ่ลก็ๆ ปลายธงเปนสดัสวนของอาหารทีต่องกนิแตนอย คอืน้าํมนั น้าํตาล เกลอื



บริโภคน้ําตาลเทาไรจึงจะพอดี
จากขอแนะนาํขององคการอนามยัโลกและธงโภชนาการ

รวมกับความจริงที่วาทุกคนมีโอกาสบริโภคน้ําตาลจากแหลง
ธรรมชาติอยูบางแลว กรมอนามัยและเครือขายเด็กไทยไม
กินหวานจึงแนะนําใหบริโภคน้ําตาลในปริมาณที่เหมาะสมกับ
ความตองการของรางกายคอื ไมเกนิวนัละ 6 ชอนชาตอวนั

ไมหวานก็อรอยได
อยาลมืวาน้าํตาลเปนสารอาหารทีม่ปีระโยชนหากบรโิภค

อยางพอด ีแตจะเกดิโทษหากบรโิภคมากเกนิไป ดงันัน้อาหาร
ใดทีไ่มควรหวานกไ็มจาํเปนตองเตมิน้าํตาล เพราะวตัถปุระสงค
ของการเติมน้ําตาลลงไปในอาหารของคนไทยในสมัยโบราณ
แทจริงเพียงเพื่อตัดรสปราและเพิ่มความกลมกลอมเทานั้น
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ดงันัน้อาหารคาวควรมรีสชาตดิัง้เดมิของอาหาร ไมควร
เตมิน้าํตาลลงไปเกนิความจาํเปน นอกจากนีเ้ราอาจใช
พชื ผกั ผลไม ทีม่รีสหวานเชน แครอท สบัปะรด ออย
หวัใชเทา  หอมหวัใหญ พรกิหวาน ฯลฯ เพิม่รสหวาน
ในอาหารแทนการเติมน้ําตาลก็ได

อาหารไทยออนหวาน
จึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกของคนรุนใหมที่ใสใจ

สุขภาพ เพราะเปนเมนูอาหารไทยที่มีคุณคาทาง
โภชนาการ โดยพฒันาความหลากหลายของอาหารและ
ใหความสาํคญัตอสดัสวนการเตมิน้าํตาลอยางพอเหมาะ
คือหวานนอยแตยังคงรสชาติความอรอยอยู แบบนี้
เรยีกวาการเลอืกบรโิภคอยางฉลาดคุมคา คอืไดทัง้อรอย
แถมยังมีประโยชนตอรางกายอีกดวย
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ingredients

ขาวกลองปลาทับทิม
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวกลองและขาวจาว 800 กรมั
ปลาทบัทมิ 200 กรัม
กระเทียม 1 ชอนโตะ
พริกไทย 1 ชอนชา
รากผักชี 1 1/2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนชา

เกลือ 1 ชอนชา
แปงทอดกรอบ 1 ถวย
น้ําเปลา 1/2 ถวย
ถั่วลิสงบด 1/4 ถวย
งาขาวคั่ว 1/4 ถวย
น้าํมนัสาํหรบัทอด
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นางสาวศรญัญา  ถาวงศ  ผูปรุง   นางสาวสนุนัทา สขุเกษม  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยทีป่รกึษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

น้ําซอส
น้ํามันพืช 1 ชอนโตะ
พริกชี้ฟาแดงโขลก 5 กรัม
น้ําสตอเบอรี่ 1/3 ถวย
ซอสหอยนางรมกระเทียม 2 ชอนโตะ
ซอสพริกไทยดํา 1 ชอนชา
เกลือ 1 ชอนชา

แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ
น้ําเปลา 1/2 ถวย
ขาวโพดหวาน 40 กรัม
ฟกทอง 40 กรัม
ถัว่แดงหลวง 40 กรัม
ลูกเดือย 40 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกกระเทยีม รากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย นาํมาหมกักบัเนือ้ปลาปรงุรสดวย

ซอีิว๊ขาว พกัไว
●●●●● จากนั้นนําเนื้อปลาไปคลุกกับแปงทอดกรอบ แลวคลุกกับงาขาวและถั่วลิสงบด

นาํลงทอดในน้าํมนัรอน จนเหลอืงกรอบตกัขึน้ไวใหสะเดด็น้าํมนั
●●●●● ตัง้กระทะใสน้าํมนั พอรอนใสพรกิชีฟ้าโขลก ซอสหอยนางรม ซอสพรกิไทยดาํ

เกลอื น้าํเปลา น้าํสตอเบอรี ่คนใหเขากนัใสแปงขาวโพดละลายน้าํ คนเรว็ๆ ให
แปงสกุ

●●●●● นาํผกัทกุอยางไปลวกใหพอสกุแลวนาํไปผดักบัน้าํมนัและเกลอื
●●●●● นาํผกั เนือ้ปลา มาจดัใสจาน แลวราดดวยซอสสตอเบอรี ่รบัประทานกบัขาวสวย
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ingredients

ขาวหมูอบโรซา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หมสูนัในหัน่ขนาดพอคาํ 400 กรัม
แครอทหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 40 กรัม
มันฝรั่งหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 40 กรัม
ถั่วแขก 20 กรัม
หอมใหญหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 40 กรัม
พริกหวานหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 10 กรัม

เครือ่งปรงุ
ซอสมะเขือเทศ 100 กรมั
ซอสพริก 40 กรัม
ซอสเปรีย้ว 1/2 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 1/2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
พริกไทยดํา 1 ชอนชา
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นางสาวประภาพรรณ  วิเศษเพ็ง  ผูปรุง   นางอรวไิล มหามาตย  ผูชวย
ประเภทประชาชน

น้าํมนัหอย 1 ชอนโตะ
น้าํซปุ 300 กรัม
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ
เนย 10 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● ตัง้น้าํใหเดอืด นาํแครอท มนัฝรัง่ ถัว่แขก ตมพอสกุตกัขึน้พกัไว
●●●●● นาํหอมใหญ พรกิหวาน ผดัพอสกุพกัไว
●●●●● ตัง้กระทะใหรอน ใสเนยพอละลาย นาํเนือ้หมลูงไปผดักบัพรกิไทยดาํใหหอม
●●●●● ปรงุรสดวยซอีิว๊ขาว ซอสเปรีย้ว ซอสปรงุรส ซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิและน้าํมนั

หอย ผดัพอเขากนัเตมิน้าํซปุ เคีย่วจนหมนูุม
●●●●● ใสแครอท มนัฝรัง่ ถัว่แขก หอมใหญและพรกิหวาน ทีพ่กัไวปดไฟ ตกัเสริฟ

พรอมกบัขาวสวยรอนๆ



14

ingredients

หมูมวนไสผัก
หมสูนัในแลบาง 500 กรัม
แครอทหัน่ทอนยาว 80 กรัม
มนัฝรัง่ทอนยาว 60 กรัม
ตมหอมลวก 10 กรมั
สบัปะรด (ตกแตง) 80 กรมั
มายองเนส (ตกแตง) 1 ชอนโตะ

ขาวทอดยอดคุณหนู
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวทอด
ขาวหอมมะลิ 1 ถวย
ขาวเหนียว 1/2 ถวย
ขาวโพด 1 ถวย
เกลือปน 11/2 ชอนชา
ไขไก 2 ฟอง
น้าํมนัพชื (สาํหรบัทอด)
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น้าํซอส
ซอสมะเขือเทศ 1 ถวย
ซอสพรกิ 3/4 ถวย
น้ํามันหอย 1/4 ถวย
พริกไทย 1 ชอนชา
น้ําซุป 1/2 ถวย
งาขาว-งาดาํ 1/4 ถวย

นางสาววมิลรตัน  ณ เสอื  ผูปรุง   นายนวพล วสธุรีากร  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

การตกแตงจานอาหาร
ใชสับปะรดหั่นเปนแวน
บางๆ แบงครึง่ราดดวย
มายองเนส และแครอท
หั่นเปนลูกเตา

ขาวทอด
●●●●● นาํขาวหอมมะล ิขาวเหนยีว มา

หุงรวมกันใสน้ํ า ในปริมาณที่
เหมาะสม ปรงุรสดวยเกลอื

●●●●● เมือ่ขาวเริม่เดอืด ใสขาวโพดคน
ใหทัว่ รอจนขาวสกุตกัขาวขึน้มา
ผึง่ไวสกัพกั

●●●●● นาํขาวมาปนเปนกอนกลมๆ ใหมี
ขนาดพอดคีาํ แลวนาํมาชบุไขไก

●●●●● ตัง้น้าํมนัพชืใหรอน นาํขาวทีช่บุไข
เรียบรอยแลว ลงไปทอดจน
เหลอืงทอง พกัไว

หมูมวนไสผัก
●●●●● นําเนื้อหมูสันในมาแลเปนแผนบางๆ
●●●●● นาํแครอท มนัฝรัง่ หนอไมฝรัง่ ทีห่ัน่เปนทอนยาวๆ มาวางบน

แผนเนือ้หมู
●●●●● มวนหมใูหเปนแทงกลมๆ แลวมดัดวยตนหอมใหแนน
●●●●● นาํลงไปตมในน้าํซอสทีเ่ตรยีมเอาไว

น้ําซอส
●●●●● นาํซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิ น้าํมนัหอย ผสมแลวคนใหเขากนั

นาํไปตัง้ไฟ
●●●●● เตมิน้าํซปุลงในน้าํซอส ปรงุรสดวยพรกิไทย เคีย่วใหน้าํซอสเดอืด
●●●●● เตมิงาดาํ-งาขาว ลงในซอสปดไฟ พกัไวกอน

วิธีการปรุง
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ingredients

อาทิตยอุทัยลุยแดนสยาม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาวผัด
ขาวกลอง ขาวหอมมะลิ 1 1/2 ถวย
ลกูเดอืยตมสกุ 2 ชอนโตะ
ถั่วแดงตมสุก 2 ชอนโตะ
ขาวโพดตมสกุ 1/2 ถวย
กุงทะเลหั่น 1/2 ถวย
ปลาหมกึหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 2 ชอนโตะ

งาขาวคั่ว 1 ชอนโตะ
เหด็หอม 1/4 ถวย
ซอสปรุงรส 2 ชอนชา
ซอสหอยนางรม 3 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนชา
กานขึ้นฉายซอย 2 ชอนชา
น้ํามันสําหรับผัด 2 ชอนชา

กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
ขิงสับ 1 ชอนโตะ
ถั่วฝกยาวซอย 1/4 ถวย
สับปะรดหั่นหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
มะมวงเปรี้ยวหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ
เมด็มะมวงหมิพานตทอด 1/4 ถวย
เม็ดทานตะวัน 2 ชอนโตะ
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นายเชาวลติ อปุฐาก  ผูปรุง   นายพพิฒันกมล ธนะสทิธิ ์ ผูชวย
นายเจตนพิทัธ บณุยสวสัดิ ์ อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชมงคลวทิยาเขตโชตเิวช

เครือ่งเคยีง (ซชูเิตาหู)
เตาหูแผน 12 ชิ้น
กุงลวก 4 ตัว
กระเทยีม รากผกัช ีพรกิไทย โขลก 2 ชอนชา
งาขาว งาดาํ 3 ชอนโตะ
แตงกวาซอย 4 ชิ้น
ซอสหอยนางรม 1 ชอนโตะ
ไขไก 1 ฟอง

เกล็ดขนมปงปน 2 ชอนโตะ
งาขาว งาดาํ 2 ชอนโตะ
น้ํามันสําหรับทอด
สวนผสมไขสําหรับหอขาว
ไขไก 4 ฟอง
ซอสปรุงรส 1 ชอนชา
งาขาวและงาดํา 1 ชอนโตะ
น้ํามันสําหรับทอดเล็กนอย

วิธีการปรุง
วิธีทําเครื่องเคียง
●●●●● สวนผสมไขผสมรวมกนักรอง  กรอกใสกระทะทอดเปนแผนบางพกัไว
●●●●● นาํสวนผสมทีโ่ขลกผสมกบั  ซอยนางรมแลว  นาํเตาหูมาหมกัพกัไว
●●●●● นาํกุงวางบนเตาหูชบุไข  เตาหูทีห่มกัคลกุงา เตาหูผาครึง่แลวชบุไขคลกุเกลด็ขนมปงแลวนาํไปทอด

สอดใสแตงกวา

วิธีทําขาวผัด
●●●●● กระเทียมลงไปเจียวกับน้ํามันพอหอม ใสขิงลงผัดพอหอม เห็ดหอม กุง ปลาหมึก ถั่วฝกยาว

ขาวโพดตม ลกูเดอืยตมถัว่แดง แลวนาํขาวลงผดัใสซอสปรงุรส ซอสหอยนางรม น้าํปลา
พรกิไทย มะมวง สบัปะรดชมิรส ใสเมด็มะมวงหมิะพานต  เมด็ทานตะวนั
ผดัใหเขากนัตกัขึน้

●●●●● ไขทีไ่ดมาหอขาวใหเปนแทนแลวจดัเปนชิน้ใหสวยงาม จดัเสริฟกบัซซู ิทีเ่ตรยีมไว

วิธีเสิรฟ
เสรฟิคูกบัซอสมะเขอืเทศ
ซอสพรกิ และผลไมสบัปะรด
แอบเปล
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ingredients

กวยเตี๋ยวทวารวดีสี่ทัพ
กวยเตีย๋วผดัตมยาํกุง สตูรที ่1
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรัม
น้าํมนั 30 กรัม
กุง 50 กรัม
ใบมะกรูดซอย 2 กรัม
แครอทบด 50 กรัม

น้ํามะนาว 1 1/2 ชอนชา
มันกุง 10 กรัม
น้ําพริกเผา 10 กรัม
น้ําพริกแกงตมยํา 30 กรัม
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นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษานครปฐม

กวยเตีย๋วผดัเผด็หม ูสตูรที ่2
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรัม
เนือ้หมู 60 กรัม
น้ําพริกแกงเผ็ด 15 กรัม
ใบมะกรูด 3 กรัม
ฟกทองบด 50 กรัม
กะทิ 15 กรัม
นมสด 15 กรัม
น้าํมนั 30 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั พอรอนใสน้าํพรกิแกงเผด็

ผดัใหหอม ตามดวยกะท ินมสดและหม ูผดัตอจน
หมสูกุ

●●●●● ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดพอเหนียวหลังจากนั้นใส
ฟกทองบด ผดัตอจนเสนกวยเตีย๋วสกุ

●●●●● โรยดวยใบมะกรดู ผดัใหเขากนั ตกัเสริฟ

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั พอรอนใสน้าํพรกิแกงตมยาํ น้าํพรกิเผา และมนักุง

ผดัใหหอม ตามดวยกะทกิบันมสด
●●●●● ใสเสนกวยเตีย๋วลงผดัพอเหนยีวตามดวยแครอทบด ผดัตอจนเสนกวยเตีย๋วสกุ

ใสกุงผดัพอเขากนั
●●●●● โรยดวยใบมะกรดูและน้าํมะนาว ผดัใหเขากนั ตกัเสริฟ
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ingredients

กวยเตี๋ยวทวารวดีสี่ทัพ
กวยเตีย๋วผดัเขยีวหวาน สตูรที ่3
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรัม
ปลาทนูา 40 กรัม
ใบโหระพา 10 กรัม
ใบมะกรูดซอย 2 กรัม
น้ําพริกแกงเขียวหวาน 30 กรัม

กะทิ 15 กรัม
นมสด 15 กรัม
น้าํมนั 20 กรัม
ผกัโขมบด 30 กรัม
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ผดัไทยกระเจีย๊บสด สตูรที ่4
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษานครปฐม

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรมั
ไขไก 1 ฟอง
ถัว่งอก 20 กรัม

กุยชาย 10 กรมั
หอมแดงสบั 10 กรัม
กระเทียมสับ 10 กรัม
รากผักชีสับ 5 กรัม
กุงแหง 20 กรัม

น้ํามัน 30 กรมั
น้ํามะนาว 1 ชอนชา
ผกักาดเคม็สบั 10 กรัม
น้าํปรงุรสผดัไทย 50 กรัม
ถั่วลิสง 15 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั 20 กรมั พอรอนใสกระเทยีมสบั

หอมแดงสบั รากผกัชสีบั ผดัใหหอม ใสเสนกวยเตีย๋วลงผดั
พอเหนยีวหลงัจากนัน้ใสน้าํปรงุรส ผดัใหเขากนัเรว็ๆ อยาให
เสนเกาะกนัเปนกอน กนัเสนไวขางกระทะ

●●●●● ใสน้ํามัน 10 กรัม ตอยไขไกกระจายบางๆ
แลวนําเสนลงผัดพอเขากันใสผัดกาดเค็มสับ
กุงแหง ถัว่งอก ใบกยุชาย ถัว่ลสิงสบั ผดัใหเขา
กนัอกีครัง้ ใสน้าํมะนาวสดุทาย จดัตกแตงดวย
ใบกยุชาย ถัว่งอก

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั พอรอนใสน้าํพรกิแกงเขยีวหวาน ผดัใหหอม

ตามดวยกะท ินมสดและปลาทนูา ผดัใหพอเขากนั
●●●●● ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดพอเหนียวหลังจากนั้นใสผักโขมบด ผัดตอจน

เสนกวยเตีย๋วสกุ
●●●●● โรยดวยใบมะกรดู และใบโหระพา ผดัใหเขากนั ตกัเสริฟ
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ingredients

ขาวปลาทับทิมเปรี้ยวหวาน
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสวยผสมขาวกลอง 6 ถวย
ปลาทับทิม 200 กรมั
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนชา
เกลือปน 2 ชอนชา
กระเทียม 2 ชอนชา
รากผักชี 1 ชอนโตะ

พริกไทยเม็ด 20 เมด็
มะพราวขูดขาว 100 กรัม
งาขาว 50 กรัม
แปงทอดกรอบ 1 ถวย
น้ําเปลา 1/2 ถวย
พรกิหวานเขยีว เหลอืง แดง หัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา
อยางละ 1/2 ถวย
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นางสาวศรญัญา  ถาวงศ  ผูปรุง   นางสาวสนุนัทา สขุเกษม  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
แตงกวาหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 50 กรมั
แอปเปลเขยีว-แดงหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 80 กรมั
มะเขือเทศหั่นหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
ซอสมะเขือเทศ 3/4 ถวย
ซอสหอยนางรม 2 1/2 ชอนโตะ

ซีอิ๊วขาว 1 1/2 ชอนโตะ
น้ําซุป 3/4 ถวย
เกลือ 1 ชอนชา
น้าํตาลทราย 1 ชอนโตะ
แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 1/4 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● หมกัเนือ้ปลากบักระเทยีม พรกิไทย รากผกัช ีทีโ่ขลกละเอยีดแลว เตมิเกลอื ซอีิว๊ขาว พกัไว

จากนัน้ ผสมน้าํเปลากบัแปงทอดกรอบ คนใหเขากนั
●●●●● นาํเนือ้ปลาทีห่มกัมาชบุแปง แลวนาํมาคลกุกบัมะพราวขดูและงาขาว นาํลงทอดในน้าํมนั

รอน จนสกุเหลอืง (ใชไฟปานกลาง) พกัใหสะเดด็น้าํมนั
●●●●● นาํพรกิหวานทัง้ 3 สไีปลวกในน้าํเดอืดพกัไว
●●●●● ตั้งน้ํามันในกระทะ เจียวกระเทียมพอเหลือง ใสพริกหวาน แตงกวา สับปะรด

แอปเปลเขยีว-แดง และมะเขอืเทศ
●●●●● ปรุงรสดวยซอสมะเขือเทศ ซีอิ๊วขาว เกลือ น้ําตาล ซอสหอยนางรม ใสน้ําซุป และ

น้าํสบัปะรด คนใหเขากนั จงึใสแปงขาวโพดทีล่ะลายกบัน้าํ 1/4 ถวย คนเรว็ๆ ใหแปงสกุ
และขนเลก็นอย ชมิรสชาติ

●●●●● จดัเสริฟ กบัปลาทบัทมิชบุแปงทอด และขาวสวย ตกแตงดวยถัว่แดง ถัว่ดาํ แครอท ตนหอม
และผกัชนดิอืน่ๆ ดใูหสวยงาม
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ingredients

ขาวอบน้ําแครอทกับปลายี่สกเลิศรส
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมของขาว
ขาวสาร 4 ถวย
น้าํแครอท (หรอืน้าํกะหล่าํมวง) 5 ถวย
แครอทหัน่  16 ชิน้
ขาวโพดฝานเม็ด   2 ถวย
เมลด็ถัว่ลนัเตา 1 ถวย

พรกิหวานแดง เขยีว เหลอืง 1/2 ถวย
น้ํามันมะกอก 4 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 4 ชอนโตะ
น้าํตาลทราย 4 ชอนชา
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สวนผสมปลายี่สกเลิศรส
ปลา 1 ถวย
แครอทสับละเอียด 1/2 ถวย
ตนหอมหัน่ละเอยีด 2 ชอนโตะ
ซอีิว๊ขาว 1 ชอนโตะ

พริกไทย 1 ชอนชา
เกล็ดขนมปง 1 ถวย
แปงสาลสีาํหรบัคลกุทอด
น้าํมนัสาํหรบัทอด

วิธีการปรุง
●●●●● หงุขาวกบัสวนผสมทัง้หมดเขาดวยกนัจนสกุ
●●●●● นวดสวนผสมทกุอยางของปลาเลศิรสมานวดเขาดวยกนั แลวปนเปนกอนกลม

คลกุแปง ชบุไขและเกลด็ขนมปง นาํไปทอด
●●●●● นาํขาวทีห่งุสกุแลวกดใสพมิพใหสวยงาม
●●●●● นาํปลายีส่กเลศิรสมารบัประทานคูกบัขาวอบน้าํแครอท

นางสาวเมธาว ีฤทธมิ ี ผูปรุง   นางสาววราภรณ พสิจูน  ผูชวย
นายอสิระ  กลอมพุม  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษากาญจนบุรี
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ingredients

ขาวกลองใบเตยเตาหูไขทรงเครื่อง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสารขาวกลอง (หงุดวยน้าํใบเตย) 1 ถวย
เตาหูไข 2 หลอด
หมูสับ 100 กรมั
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
หอมหัวใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 50 กรมั
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 50 กรมั

ฟกทองหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 25 กรมั
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 25 กรมั
เหด็หอมสดหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 25 กรมั
ขาวโพดตมแกะเม็ด 25 กรัม
ผักชีซอยละเอียด 1 ชอนโตะ
ตนหอมซอยละเอยีด 1 ชอนโตะ
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น้ํามันมะพราวออน 100 มลิลลิติร
ซอีิว๊ขาวสตูร 1 1 ชอนชา
เกลือปน 1 ชอนชา
แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช

วิธีการปรุง
●●●●● นําเตาหูไขหลอดมาหั่นเปนแวนหนา 1/2 นิ้ว ซับน้ําใหแหงแลวนําลงทอดใน

กระทะทีใ่สน้าํมนัพชื 1 ถวย ทอดใหสกุเหลอืงแลวพกัไว
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟใสน้าํมนัพชื 2 ชอนโตะ นาํกระเทยีมลงเจยีวใหหอมใสหมลูง

ไปผดัปรงุรสดวยซอีิว๊ขาว
●●●●● ใสน้าํมนัมะพราวออน ใสเหด็หอมสด เคีย่วตอจนน้าํงวดลง ใสฟกทอง แครอท

หอมหวัใหญ มะเขอืเทศ ขาวโพด ผดัพอสกุ
●●●●● ใสแปงขาวโพด คนใหทัว่กนัด ีใสผกัช ีตนหอม ตกัราดบนเตาหู เสริฟพรอม

กบัขาวกลองใบเตย

นายพรีะพงษ  สงัขขาํ  ผูปรุง   นางสาวสลลิลา สปุญญา  ผูชวย
นายฉตัรชนก บญุไชย  อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

เทคนิคพิเศษ
1 ใชไฟออนผดัเนือ้หม ู เพือ่ใหเนือ้หมนูุม
2 ผดัผกัพอสกุ เพือ่ใหผกัมสีสีวย และมคีวาม

กรอบ
3 ความหวานทัง้หมดจะไดมาจากผกัตางๆ เนือ้หมู

และจากน้าํมะพราวออน โดยทีไ่มตองใชน้าํตาล
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ingredients

ขาวไกหรรษา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

นองไก 4 นอง
น้าํมนัพชืสาํหรบัทอด

ไส
กุงชแีฮหรอืแชบวย 1/2 ถวย
แหวตมหัน่สีเ่หลีย่มเลก็ 1/4 ถวย

แครอทหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 1/4 ถวย
เหด็หอมหัน่สีเ่หลีย่มเลก็ 1/4 ถวย
เหด็หอมแชน้าํจนนุมหัน่เปนชิน้ 2 ชอนโตะ
ตนหอมซอย 1 ชอนโตะ
ไขขาวของไขไก 1 ฟอง
พริกไทยปน 1 ชอนชา
น้ํามันงา 2 ชอนโตะ
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นางสาวปาณิสรา  วิวัฒนสาครกุล   ผูปรุง   นางสาวประภารตัน กตเวทติาวงค  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

น้ํามันหอย 1 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา
แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ

ซอสหรรษา
แครอทหั่น 1/2 ถวย (ซอสสสีม)
ผกัโขม (ไทย) 1 ถวย (ซอสสเีขยีว)

นมสด 1 1/2 ถวย
น้ําซุบไก 2 ถวย
เกลือปน 1/4 ชอนชา
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
แปงขาวโพดเพือ่ทาํใหซอสขน 1 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
●●●●● ลางนองไกใหสะอาด แลวใชมีดคอยๆ เลาะเอากระดูกออก โดยเริ่มจากสวนนองจนถึง

กระดกู แลวปลิน้เอากระดกูออก กลบัเนือ้นองใหเหมอืนเดมิ
●●●●● ทาํไสโดยลางกุง แกะเปลอืก เดด็หวัและหาง ซบัน้าํใหแหง แลวใชมดีตบกุงใสลงในอาง ผสม

ตามดวยแหว เหด็หอม แครอท ไขขาว เกลอื พรกิไทย น้าํมนังา น้าํมนัหอย แปงขาวโพด
ตนหอม ผสมจนเขากนัดี

●●●●● นําไสยัดใสไกจนเต็ม เย็บดวยดายใหสนิท ตั้งกระทะน้ํามันบนไฟกลางจนรอนจัด
นาํนองไกลงทอดจนสกุเหลอืงทัง้สองดาน ตกัขึน้ พกัใหสะเดด็น้าํมนั

●●●●● ทาํซอสสสีม โดยนาํแครอทตมในน้าํซปุไก แลวนาํมาปนกบันม 1 ถวย แลวปรงุรสดวยเกลอื
พรกิไทย นาํไปตัง้ไฟใสแปงขาวโพดเคีย่วใหขน ยกลง

●●●●● ทาํซอสสเีขยีวโดยนาํผกัโขมมาตมแลวนาํมาปนกบัน้าํซปุไก 1/2 ถวย กรองเอาแตน้าํแลว
ปรงุรสดวยเกลอืพรกิไทย นาํไปตัง้ไฟใสนม 1/2 ถวย และแปงขาวโพดเคีย่วใหขน ยกลง

●●●●● จดัใสจาน เสริฟกบัผกัตม ราดดวยซอสหรรษาสองสี
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ingredients

ขาวปนสมตําไกทอด
น้ํายํา
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ
น้ํามะขามเปยก 2 ชอนโตะ
น้าํตาลปบ 2 ชอนโตะ
ถัว่ลสิงคัว่ (สาํหรบัตาํ) 10 กรัม
มะเขอืเทศ (สาํหรบัตาํ) 10 กรัม

ถั่วฝกยาว 30 กรมั
กุงแหง (สาํหรบัโรยหนา) 30 กรัม
ถัว่ลสิงคัว่ (สาํหรบัโรยหนา) 30 กรัม
เตาหูทอด 40 กรัม

ผักสําหรับจัด
กะหล่ําปลีมวง

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวเหนียวนึ่งสุก 400 กรมั

สมตํา
แตงกวาสับ 300 กรมั
แครอทสับ 100 กรมั
มะเขอืเทศเอาไสออก 50 กรมั
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นางสาววาสนา  ประทมุ  ผูปรุง   นางสาวศรินิทรพร สนิธวุงศ  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

กระเทียม 10 กรมั
พรกิขีห้นสูวน 5 เม็ด
มะขามปอม 20 กรัม

ไกทอด
โคนปกไก 350 กรมั
กระเทียม 1 ชอนโตะ

รากผักชี 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
งาขาวคัว่ 8 ชอนโตะ
แปงทอดกรอบเลก็นอย
น้าํสะอาดสาํหรบัผสมแปงทอดกรอบ

วิธีการปรุง
สมตํา
●●●●● นาํกระเทยีม พรกิขีห้น ูถัว่ฝกยาว มะขามปอมตาํใหเขากนั ใสถัว่ลสิงคัว่ มะเขอืเทศ ตาํใหละเอยีด

ใสน้าํปลา น้าํตาล น้าํมะนาว น้าํมะขามเปยก และน้าํตาลปบ คนใหเขากนั
●●●●● นําแตงกวา แครอท ที่เตรียมไวผสมใหเขากัน แลวใสน้ํายําคลุกใหเขากัน ใสมะเขือเทศ ผสมให

เขากนั ตกัใสในกะหล่าํปลมีวงทีเ่ตรยีมไว โรยหนาดวยถัว่ลสิงคัว่ และกุงแหง

ไกทอด
●●●●● นาํไกไปลางใหสะอาด
●●●●● หมกักบักระเทยีม พรกิไทยรากผกัชี
●●●●● ตัง้น้าํมนัใหรอนดวยไฟกลาง
●●●●● นาํไกไปชบุแปงทอดกรอบแลวนาํไปคลกุกบังาขาวทีเ่ตรยีมไว
●●●●● นาํไปทอดจนเหลอืงกรอบ ดกัขึน้พกัไวจดัใสจาน

วิธีเสิรฟ
นําขาวเหนียวที่หุงสุกแลวมากด
เปนรูปที่ตองการแลวนําไปจัดใน
จานทีว่างไกและสมตาํไวกอน
หนานี้
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คาํอิม่ ยิม้อรอย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวปนคาํอิม่
ขาวหอมมะลิ 300 กรัม
แครอท 1 หวั
ฟกทอง 200 กรัม

หนอไมฝรัง่ 100 กรัม
งาขาว 1 ชอนโตะ
งาดาํ 1 ชอนโตะ
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นางสาววมิลรตัน  ณ เสอื  ผูปรุง   นายนวพล วสธุรีากร  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

ซีโ่ครงหมอูอนอบยิม้อรอย
ซีโ่ครงหมอูอน 400 กรัม
ซอสมะเขือเทศ 1 ถวย
น้าํมนัหอยนางรม 1/3 ถวย
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
น้ําซุป 1 ถวย

ตะไครซอยละเอียด 1 ชอนโตะ
ขาซอยละเอียด 1 ชอนโตะ
หอมแดงซอยละเอยีด 1 ชอนโตะ
แครอท 1 หวั
หอมหวัใหญ 2 ลูก

วิธีการปรุง
ขาวปนคาํอิม่
●●●●● นําขาวหอมมะลิมาหุงใหมีลักษณะที่เหนียวพอประมาณ

พกัไว
●●●●● หัน่แครอท ฟกทอง หนอไมฝรัง่ เปนแทงยาว ขนาดเทาๆ

กนั แลวนาํไปลวกในน้าํรอนใหสกุพกัไว
●●●●● นาํขาวทีห่งุเตรยีมเอาไวมาแผบนเสือ่ สาํหรบัมวนขาวให

เตม็ จากนัน้นาํงาโรยบนขาวใหทัว่ นาํเสือ่อกีผนืประกบดาน
บนขาว แลวกลบัดานขาวใหดานทีม่งีาโรยอยูดานลาง

●●●●● นาํแครอท ฟกทอง หนอไมฝรัง่ทีเ่ตรยีมไว จดัวางเรยีงให
เปนไสสวยงาม แลวจงึมวนขาวใหแนน จะไดขาวทีเ่ปนแทง
ยาวกลม

●●●●● จากนัน้ใชมดีทีม่คีวามคมตดัขาวปนออกเปนคาํๆ จดัเสริฟ

ซีโ่ครงหมอูอนอบยิม้อรอย
●●●●● นาํซีโ่ครงหมอูอนมาหัน่ชิน้พอดคีาํ
●●●●● ตัง้หมอตมน้าํใหรอน ใสซีโ่ครงหมอูอนลงไปเคีย่ว

จนกวาจะเปอย แลวจงึตกัขึน้มาพกัไวกอน
●●●●● นําน้ําซุปที่ไดมาเคี่ยวกับหอมหัวใหญ แครอท

ใหไดน้ําซุปที่มีความหวาน
●●●●● ใสตระไคร ขา หอมแดง ทีเ่ตรยีมไวลงไปเคีย่ว
●●●●● เคีย่วตอไปเรือ่ยๆ จนน้าํซอสเริม่เหนยีวและขน

ชมิรสชาต ิจากนัน้นาํซีโ่ครงหมอูอนลงไปเคีย่วใน
น้าํซอสใหน้าํซอสซมึเขาไปในเนือ้หม ูจากนัน้ตกั
เสิรฟคูกับขาวปน
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นองไกเลศิรส
สวนผสมไก
นองไก 8 นอง
(เลาะกระดูกและเนื้อออกบางสวน)
รากผักชี 5 ราก
ลกูผกัชคีัว่ปน 1 ชอนชา
ยีห่ราคัว่ปน 1/2 ชอนชา
กระเทียม 10 กลีบ

พรกิหวานเขยีว แดง 1/4 ถวย
หอมใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
เมลด็ถัว่ลนัเตา 1/4 ถวย
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตาลวกสุก 1/4 ถวย
ซอสหอยนางรม 3 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนชา

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาวผัด
ขาวสวย 3 1/2 ถวย
เนยสด 1/4 ถวย
เนื้อไกหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ถวย
กระเทียมสับ 2 ชอนโตะ
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
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นายอมรฤทธิ ์เปลาคหูา  ผูปรุง   นางสาวศริโิสภา จนุเดนิ  ผูชวย
นางสาวอภญิญา  มานะโรจน อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

พริกไทย 2 ชอนชา
ซอสปรุงรส 3 ชอนโตะ
น้ํามันหอย 2 ชอนโตะ
สวนผสมยําผลไม
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
แอปเปลหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
ฝรั่งหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย

ชมพูหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/4 ถวย
กุงแหงปน 2 ชอนโตะ
ถั่วลิสงคั่ว 1/4 ถวย
พรกิขีห้นสูวนบบุ 1 เม็ด
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 3 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 1 ชอนโตะ

วิธีทํายําผลไม
●●●●● ผสมน้าํปลา น้าํมะนาว

พรกิขีห้นบูบุ ใหเขากนั
●●●●● ใสผลไมทกุชนดิ คลกุเคลา

ใหเขากนั โรยกุงแหงและ
ถัว่ลสิง เคลาพอเขากนั

จัดเสิรฟ
กอนเสริฟ นาํไกเขาเตาอบ
พอรอน จดัใสจาน
จัดเสิรฟคูกับยําผลไม
ผกัทอด และผกัสด

วิธีการปรุง
วิธีทําไก
●●●●● นํานองไกมาลางใหสะอาด

เลาะกระดกูและเนือ้ออก
บางสวน พกัไว

●●●●● โขลกกระเทยีม รากผกัชี
ยีห่รา ลกูผกัช ีและพรกิไทย
ใหละเอยีด นาํมาหมกักบัไก
ทีเ่ตรยีมไว แลวปรงุรสดวย
ซอสปรงุรส พกัไว 30 นาที

วิธีทําขาวผัด
●●●●● เจยีวกระเทยีมกบัเนยพอหอม นาํเนือ้ไกลง

ผดั และเตมิหอมใหญ
●●●●● ใสสบัปะรด พรกิหวาน แครอท มะเขอืเทศ

และเมลด็ถัว่ลนัเตา ผดัพอเขากนั ใสขาว
ปรงุดวยซอสหอยนางรม พรกิไทยปน
ผัดพอเขากัน

●●●●● นาํขาวผดัทีไ่ดบรรจลุงในนองไกทีเ่ตรยีมไว
เยบ็ดวยเชอืก

●●●●● นาํนองไกทีเ่ตรยีมไวลงทอดน้าํมนัเลก็นอย
จนเหลอืง นาํเขาอบกอนเสริฟดวยอณุหภมูิ
350 องศาฟาเรนไฮต นาน 5 นาที
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ingredients

มัจฉาทองสมุทร
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาว
ขาวสารมะลิ 250 กรัม
ขาวมนัปู 50 กรัม
น้ําเปลา 550 กรัม
แครอท 250 กรัม

สวนผสมขาวผดั
กุงชแีฮ 100 กรัม
เนือ้ปู 50 กรัม
ปลาหมกึนึง่ 100 กรัม
เนื้อปลากะพงนึ่ง 100 กรัม
แครอทนึง่  50 กรัม
ขาวโพดออนหัน่แวน  50 กรัม
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นางสาวนนัทา รงัวสัสา  ผูปรุง   นางสาวยวนใจ อุทัยบาล  ผูชวย
นางสาวศิริลักษณ แซลิ้ม อาจารยทีป่รกึษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษามหาสารคาม

ตนหอมซอยฝอย 20 กรัม
เมด็ทานตะวนั  20 กรัม
มะมวงหมิพานตทอด  20 กรัม
กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช  4 ชอนโตะ
ซอีิว๊ขาว 1 ชอนโตะ
เกลือ 1/8 ชอนชา

น้าํมนัหอย 1 ชอนโตะ

สวนผสมผักชุบแปงทอด
แปงโกกิ 50 กรัม
น้ําเปลา 50 กรัม
แครอทหัน่ยาว 1 นิว้ 40 กรัม
หนอไมฝรัง่หัน่ยาว 1 นิว้  40 กรัม

วิธีการปรุง
วิธีหุงขาว
●●●●● บดแครอทกบัน้าํใหละเอยีด กรองดวยผาขาวบาง
●●●●● หงุขาวกบัน้าํแครอทใหสกุนุมเสมอกนั

วธิทีาํขาวผดั
●●●●● น้าํมนัพชืตัง้ไฟพอรอน ใสกระเทยีมสบัผดัใหหอม
●●●●● ผดัแครอท ขาวโพด ตามดวยกุง ผดัใหสกุ
●●●●● ใสขาวผดัเขากนั ปรงุรสดวยเกลอื ซอีิว๊ขาว น้าํมนัหอย
●●●●● ใสเนื้อปู ปลาหมึก เนื้อปลา เม็ดทานตะวัน เม็ดมะมวง

หมิพานต ผดัใหเขากนั ชมิรสชาตใิหกลมกลอม
●●●●● ใสตนหอมซอยลงไปผดัใหเขากนั

วิธีทําผักชุบแปงทอด
●●●●● ละลายแปงโกกแิละน้าํเปลาใหเขากนั

จนเนียน
●●●●● แครอท หนอไมฝรัง่ จุมในแปงทีเ่ตรยีมไว

ทอดใหสกุเหลอืงกรอบ
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ingredients

ไขตุนแฟนตาซี
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ไขไก 8 ฟอง
น้ําซุป 4 ชอนโตะ
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 4 ชอนโตะ
สาหราย 4 ชอนโตะ
ถั่วลันเตา 4 ชอนโตะ

ซอีิว๊ขาว 4 ชอนโตะ
นมสด 4 ชอนโตะ
หมสูบั 200 กรัม
ขาว 4 ถวย
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นางสาวอรพินท พงษธรรม  ผูปรุง   นางสาวตุลลิยา ทิวงศษา  ผูชวย
นางสาวอภริดา  รนิพล  อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฎัเชยีงใหม

วิธีการปรุง
●●●●● ตมน้าํซปุกระดกูหมู
●●●●● ผสมไขไก น้าํซปุ แครอท ถัว่ลนัเตา สาหราย หมบูด ซอีิว๊ขาว นมสด

ตใีหเขากนั โดยไมตองตไีขใหขึน้ฟู
●●●●● เทลงในภาชนะทีเ่ตรยีมไว
●●●●● ใสในไมโครเวฟ โดยใชไฟปานกลาง 6-7 นาที
●●●●● ตกแตงใหสวยงาม
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ingredients

ขาวผัดเบญจรงคหอผา

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมเนื้อหมูสําหรับหอขาว
เนื้อหมูสันในแลบาง 400 กรมั
พริกไทยปน 2 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
ซอสหอยนางรม 1 ชอนโตะ
น้ํามันงา 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
งาขาว 1 ชอนโตะ

สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
ถั่วฝกยาวซอย 1/4 ถวย
เมด็มะมวงหมิพานตทอด 1/4 ถวย
มะมวงเปรี้ยวหั่น 2 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 2 ชอนชา
ซอสหอยนางรม 3 ชอนโตะ
น้ําปลา 2 ชอนชา

สวนผสมขาวผัด
ขาวสวย 3 ถวย
กุงทะเลหั่นสี่เหลี่ยม 3/4 ถวย
กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
ขิงสับ 1 ชอนโตะ
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตาลวกสุก 1/4 ถวย
พรกิหวานแดง เหลอืง หัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/2 ถวย
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นายเชาวลติ อปุฐาก  ผูปรุง   นายพพิฒันกมล ธนะสทิธิ ์ ผูชวย
นายเจตนิพัทธ บุณยสวัสดิ์  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

สวนผสมของยําผลไม
ฝรั่งหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
ชมพูหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/4 ถวย
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
มะเขือเทศเชอรี่ผาครึ่ง 6 ลูก
พรกิขีห้นสูบั(5 เมด็) 1 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 1 ชอนโตะ
เม็ดมะมวงหิมพานต 1/4 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● หมกัเนือ้หมดูวยเครือ่งปรงุทัง้หมด ยกเวนงาขาว ประมาณครึง่ชัว่โมง
●●●●● นําหมูที่ไดมากรุใสพิมพ
●●●●● เจยีวกระเทยีมกบัน้าํมนัมะกอกพอหอม ใสขงิลงผดัพอหอม ใสกุงลงผดั เตมิแครอท

พรกิหวาน ถัว่ฝกยาว ผดัเลก็นอย เตมิขาวลงผดั ใสซอสปรงุรส น้าํมนัหอย น้าํปลา
พรกิไทย สบัปะรด ผดัพอเขากนั ชมิรส ใสเมด็มะมวงหมิพานต มะมวงสบั ตกัขึน้

●●●●● นาํขาวทีผ่ดัได ตกัใสพมิพหมทูีเ่ตรยีมไว จนเตม็ ปดปากพมิพดวยปลายขอบของแผน
หม ูคว่าํลงเคาะออกจากพมิพ วางลงบนแผนสบัปะรด โรยดวยงา นาํเขาอบนาน 10-
15 นาท ีดวยอณุหภมู ิ450 องศาฟาเรนไฮต

●●●●● ยาํผลไม นาํสวนผสมทกุอยางมาคลกุเคลาใหเขากนั ชมิรส จดัเสริฟกบัขาวอบทีไ่ด
●●●●● อาจเสริฟกบัผกัชบุแปงทอดและผกัสดตางๆ ตามชอบ
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ขาวผัดหาสหาย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสุก 4 ถวย
หอมหัวใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
เมล็ดถั่วลันเตา 1/2 ถวย
แครอทหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/2 ถวย
ขาวโพดตมสุกแกะเมล็ด 1/2 ถวย

กระเทียมสับละเอียด 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 3 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 3 ชอนชา
พริกไทยปน 1/2 ชอนชา
ผักชี 2 ตน



43

me
tho

d

นางสาวพิจิตรา  พันธุทอง  ผูปรุง   นางสาวอารยี ทองนโิรจน  ผูชวย
นางสาวปวณีา จนัทา  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยสารพัดชางพระนครศรีอยุธยา

ตนหอม 2 ตน
แตงกวา 3 ลูก
มะนาว 2 ผล
กุงสด 15 ตวั
ไขไก 3 ฟอง
น้าํมนัหอย 2 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
●●●●● ลวกกุงใหสกุ
●●●●● ใสน้าํมนั ตัง้กระทะใหรอน ใสกระเทยีม ผดัใหหอม
●●●●● ใสแครอท หอมใหญ ถัว่ลนัเตา ขาวโพด กุง ใสไขลงในกระทะ คนใหเขากนั
●●●●● ปรงุรสดวย น้าํมนัพชื ซอีิว๊ขาว น้าํตาลทราย น้าํมนัหอย คนใหเขากนั
●●●●● ใสขาวลงไป คนใหเขากนั ใสมะเขอืเทศกบัตนหอม
●●●●● ใสพรกิไทยรบัประทานกบัแตงกวา มะนาว ตนหอม
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ขาวผัดมหัศจรรย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสวย 2 ถวย
หมสูบั 100 กรัม
กุง (ทอดผาครึง่) 2 1/2 ตวั
ถั่วลันเตา 2 ชอนโตะ
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 1/2 ชอนโตะ
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ

แครอท (สลกั) 2 ชอนโตะ
กุนเชียงหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ชอนโตะ
กนุเชยีง (หัน่กลม) 1 ชอนโตะ
ขาวโพด 2 ชอนโตะ
เผอืกหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 2 ชอนโตะ
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นายวรีะ  ผวิเกลีย้ง  ผูปรุง   นางสาววลัภา ไหลธรรมนญู  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

เครือ่งปรงุ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 1 1/2 ชอนชา
พริกไทยปน 1/2 ชอนชา
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
เกลือปน 1/4 ชอนชา
น้าํมนัหอย 1 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● นาํหมสูบัมาหมกัดวยพรกิไทย น้าํมนัหอย กระเทยีมสบั และเกลอืปน เคลาใหเขากนั

ทิง้ไว 3-5 นาที
●●●●● ตัง้กระทะใสน้าํมนัใชไฟปานกลางใหน้าํมนัรอน นาํหมทูีห่มกัไวมาผดัใหเหลอืงหอม

ตามดวยกุนเชียง และแครอท ถั่วลันเตา เผือก ขาวโพด ผัดใหเขากัน เติม
ซอสปรงุรส 1/2 ชอนโตะ ผดัอกีครัง้ใหทัว่

●●●●● นําขาวสวยลงไปผัดกับสวนผสมใหเขากัน และตามดวยสับปะรด มะเขือเทศ
ผดัสวนผสมใหเขากนัและเตมิซอสปรงุรสทีเ่หลอืทัง้หมด ผดัอกีครัง้ใหเขากนั ปดไฟ
ตกัขึน้ใสจานทีจ่ดัเตรยีมไว และตกแตงดวยกุงลงบนขาวผดั พรอมรบัประทาน
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ingredients

ขาวผัดปลาไข
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาวผัด
ขาวสวย 3 1/2 ถวย
มะมวงซอย 2 ชอนโตะ
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ
พริกชี้ฟาหั่นสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 2 ชอนโตะ

สวนผสมน้ําพริกสําหรับคลุก
กะปเผา 1 ชอนโตะ
กุงแหงทอด 3 ชอนโตะ
พริกขี้หนูซอย 2 เม็ด
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 2 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
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นายอุดม วรทรัพย  ผูปรุง   นางสาวหทยัชนก ธญัญเจรญิ  ผูชวย
นางสาวสุพรรณิการ โกสุม  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

สวนผสมปลาไขชุบแปงทอด
ปลาไข 8 ตัว
แปงชบุทอด 3 ชอนโตะ
เกล็ดขนมปง 3/4 ถวย
น้ําปูนใส 1/4 ถวย

สวนผสมไขวงเดือน
ไขแดง (ไขเคม็) 1 ฟอง
ไขเปด (ใชแตไขขาว) 3 ฟอง
น้ําสะอาด 2 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
วิธีทําน้ําพริกสําหรับคลุกขาว
●●●●● โขลกกะป พรกิขีห้น ูพอแตก ปรงุรส

ดวยน้าํมะนาว น้าํปลา น้าํสบัปะรด
ชมิรส

●●●●● นาํขาวสวย น้าํพรกิ มะมวงซอย และ
กุงแหงปน คลกุเคลาใหเขากนั

วิธีทําปลาไขชุบแปงทอด
●●●●● ผสมแปงชุบทอดกับนํ้าปูนใส

ใหเขากัน แลวนําปลาไขชุบ
แปง คลุกกับเกล็ดขนมปง
แลวนาํไปทอดใหสกุเหลอืง

วิธีทําไขวงเดือน
●●●●● นําไขแดงมาปนเปนกอน

กลมเล็ก
●●●●● นาํไขขาว น้าํสะอาด คนให

เขากนั เทใสพมิพเคกทีท่า
น้ํามันแลวนําไปนึ่งพอสุก
นําไขแดงวางลงบนไขขาว
แลวใชพมิพกดเปนรปูทรง

การเสิรฟ
นาํขาวอดัใสพมิพจดัใส
จาน จดักบัปลาไขทอดและ
ไขวงเดอืน รบัประทานกบั
ผกัสดตางๆ
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ingredients

ขาวผัดปลาทูทรงเครื่อง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวกลองหุงสุก  4 ถวย
แครอทหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/2 ถวย
เมล็ดขาวโพดตมสุก 1/2 ถวย
เหด็ฟางหัน่บาง 1/2 ถวย
ปลาททูอดแกะเนือ้ 4 ตวั

ตับหมูสับละเอียด 1/2 ถวย
กระเทียมสับละเอียด 1 ชอนโตะ
ไขไก 4 ฟอง
น้าํมนัพชืสาํหรบัผดั 4 ชอนโตะ
ซอีิว๊ขาว 1 1/2 ชอนโตะ
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นางสาวศศิมา ปานพรหม  ผูปรุง   นายเอกพงษ เผาตะใจ  ผูชวย
นายนกัสทิธิ ์ปญโญใหญ  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฎัเชยีงใหม

ซอสหอยนางรม 2 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา
พริกไทยปน เล็กนอย
ผกัช ีตนหอม 2 ตน
มะเขือเทศและผักกาดหอมสําหรับตกแตง
ดอกกยุชาย

วิธีการปรุง
●●●●● ใสน้าํมนัลงในกระทะ ใสกระเทยีม ผดัพอเหลอืง และใสตบัหมลูงผดัใหสกุ

เลก็นอย จากนัน้ใสเนือ้ปลาทู
●●●●● ใสเหด็ฟาง แครอท ขาวโพด ลงผดั
●●●●● ใสขาว ผัดคลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย ซีอี๊วขาว และซอส

หอยนางรม โรยพรกิไทยปน
●●●●● นําขาวผัดใสในไขเจียวที่ทอดเปนแผนบาง หอขาวเปนรูปสามเหลี่ยม แลว

มัดดวยตนดอกกุยชายที่ลวกแลว ตกแตงดวยตนหอมซอย ผักชีเด็ดเปนใบ
มะเขอืเทศหัน่ ผกักาดหอม
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ingredients

ขนมจีนน้ํายาแครอท
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

เครื่องแกง
พริกแหง 25 กรัม
กระเทียม 100 กรัม
หอมแดง 100 กรัม
ตะไคร 100 กรัม
ขา 25 กรมั

แครอท 200 กรมั
กระชาย 200 กรมั
เนือ้ไก 300 กรัม
น้ําซุปผัก 4 ถวย
เกลอื 1/2 ชอนโตะ
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นายณฐัวฒุ ิ จรรยาภมู ิ ผูปรุง   นางเจยีรนยั จรรยาภมู ิ ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

กะทิ 4 ถวย
ขนมจีน 400 กรมั

วิธีการปรุง
●●●●● นาํพรกิแหง ขา ตระไคร แครอท กระชาย มาตมในน้าํ 1 1/2  ถวย
●●●●● เสรจ็แลวนาํมาใสเครือ่งปน ปนใหละเอยีด
●●●●● นาํกะทติัง้ไฟ ใสเครือ่งแกงเทผสมกนั เคีย่วประมาณ 45 นาที
●●●●● ใสน้าํปลา คนใหทัว่ ตัง้ไฟไปเรือ่ยๆ
●●●●● นาํขนมจนีมามวน จดัแตงใหสวยงาม เสรฟิพรอมผกัสด ถัว่งอกดบิ

กะหล่าํปลซีอย ถัว่ผกัยาวซอย ใบแมงลกั หรอืผกัตามชอบ
●●●●● เสริฟพรอมเครือ่งปรงุ พรกิปน น้าํปลา หรอืไขตม

เครือ่งปรงุ
น้ําปลา 4 ชอนโตะ
น้าํซปุผกั (น้าํเปลา 5 ถวย หวัไชเทา แครอท
มนัฝรัง่ หอมหวัใหญ อยางละ 200 กรมั เคีย่วให
เหลอื 4 ถวย)
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ingredients

หมี่กะทิบัวผุด
สวนผสมหนากะทิ
เนือ้หมบูด 100 กรัม
กุงสับ 100 กรัม
เตาเจี้ยวขาว 2 ชอนโตะ
หอมแดงซอย 1/2 ถวย
หวักะทิ 1/2 ถวย

สวนผสมบัวผุด
เนื้อปลากรายขูด 200 กรมั
ไขแดงของไขเคม็ดบิ 2 ฟอง
รากผักชีหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ
กระเทียมหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมสําหรับผัดเสน
เสนหมี่แหง 1 หอ (170 กรมั)
หัวกะทิ 1/2 ถวย
หางกะทิ 1 ถวย
ซอสมะเขือเทศเขมขน 2 ชอนโตะ
ถั่วงอกเด็ดหาง 200 กรมั
ใบกุยชาย  50 กรมั
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นางสาวกาญจนา ฉิง่รกัษา  ผูปรุง   นายอนพุนัธ ทรพัยชดิ  ผูชวย
นางสกุญัญา อูทอง  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี

น้ําปลา 2 - 3 ชอนโตะ
น้ํามะขามเปยก 2 - 3 ชอนโตะ
น้าํตาลปบ 1 ชอนโตะ

สวนผสมไขฝอย
ไขเปด 1 ฟอง
น้ํามันพืช 1 - 2 ชอนชา
ผกัสด หวัปล ีถัว่งอกเดด็หาง ใบบวับก มะนาว
ผาซกี

วิธีการปรุง
ผัดเสน
●●●●● แชเสนหมี่ในน้ํา 15

นาท ีเทน้าํออก พกัให
สะเดด็น้าํ

●●●●● นําหางกะทิและหัว
กะทติัง้ไฟพอแตกมนั
ใสซอสมะเขือเทศ
เขมขน ผดัใหเขากนั
ใสเสนหมี่ผัดใหเขา
กัน จนเกือบแหงใส
ถั่วงอก ใบกุยชาย
ผัดพอเขากัน ยกลง
พักไว

บวัผดุ
●●●●● รากผักชี กระเทียม

พริกไทย โขลกใหเขา
กัน นําไปผสมกับเนื้อ
ปลากรายขูด นวดให
เขากันจนเหนียว

●●●●● ไขแดงของไขเคม็ดบิ 1
ฟอง ผา 8 ชิน้ ปนให
กลม นาํเนือ้ปลาทีน่วด
เหนยีวแลว หุมไขแดง
ใหมดิ นาํไปนึง่ 15-20
นาทีจนสุก พักใหเย็น
จึงผาครึ่งพักไว

หนากะทิ
●●●●● หั ว ก ะทิ ตั้ ง ไ ฟ ใ ห

แตกมัน ใสหมูบด
และกุงสบั ผดัใหสกุ

●●●●● ใสเตาเจีย้วขาว หอม
แดงซอย ผัดใหสุก
ปรุงรสดวยน้ําปลา
น้ํามะขามเปยกและ
น้าํตาลปบใหออกรส
เค็มนํา เปรี้ยวและ
หวานเล็กนอย ยก
ลงพักไว

ไขฝอย
●●●●● ไข เปดตีให เขากัน

นํากระทะตั้งไฟพอ
รอน ใสน้าํมนั เอยีง
กะทะใหน้ํามันไหล
ทั่ วกระทะ  ใส ไข
กรอกใหบางๆ จนไข
สกุ พกัใหเยน็

●●●●● นําไขกรอกมามวน
และหั่ นฝอย  ไว
สําหรับโรย

วิธีจัดเสริฟ
นําเสนหมี่และบัวผุดใสจาน
จดัผกัสดเคยีงขาง ราดดวยหนา
กะท ิโรยไขฝอย เวลารบัประทานจงึ
บบีมะนาว เพือ่ใหรสเขมขนขึน้
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ingredients

กุงเสนกะเพรากรอบ
ใบมะกรูดซอย 20 กรัม
แครอท 200 กรัม
น้ําซุป 150 กรมั
ใบกะเพราทอดกรอบ 20 กรมั

สวนผสมผัดกระเพรา
กุงลวกสุก 300 กรัม
น้ําพริกผัดกระเพรา 160 กรัม
น้าํมนัถัว่เหลอืง 120 กรัม
น้ําปลา 1 1/2 ชอนโตะ
ใบกะเพรา 50 กรมั

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็กธัญพืช 400 กรมั
ถั่วแดงหลวงตมสุก 120 กรมั
องุน 100 กรมั
ไขแดงไขไก 8 ฟอง
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นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยทีป่รกึษา  วทิยาลยัอาชวีะนครปฐม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํไขแดงไขไกมากรองดวยกระชอนถี่ๆ  หลงัจากนัน้นาํไขทีก่รองแลวใสกรวยโรย

ไขเปนตาขาย ไขสกุ นาํขึน้จากกระทะ พกัไว
●●●●● นาํแครอทผสมน้าํซปุ บดใหละเอยีด
●●●●● นํากระทะตั้งไฟปานกลาง ใสน้ํามันถ่ัวเหลือง นําน้ําพริกกะเพราผัดใหหอม

ตามดวยกุงตมสกุ และองุน
●●●●● ตามดวยแครอททีผ่สมกบัน้าํซปุ พรอมปรงุรสดวยน้าํปลา
●●●●● นําเสนกวยเตี๋ยวลงผัดในกระทะ จนกระทั่งเสนกวยเตี๋ยวนุม โรยใบกะเพรา

ใบมะกรดูซอย ยกลงหอดวยไขทีโ่รยเปนตาขาย ตกแตงดวยใบกะเพราทอดกรอบ

ขอเสนอแนะ
●●●●● ความหวานไดจากการนําเนื้อแครอทมาบดละเอียด แครอทยังมีเบตาแคโรทีนสูง ซึ่งจะเปลี่ยนรูปเปนวิตามินเอ

ชวยใหรางกายมภีมูติอตานโรคหวดั ปองกนัอาการผดิปกตใินกระดกู โรคผวิหนงัและรกัษาสายตา
●●●●● ใบกะเพรา สามารถแกโรคทองอดืทองเฟอ ขบัลม ขบัเสมหะได
●●●●● ถัว่แดง มใียอาหารชนดิละลายน้าํไดสงู ยงัมโีปรตนีและฟอสฟอรสัทีส่งูอกีดวย
●●●●● องุน สารอาหารทีส่าํคญัคอื น้าํตาล สารอาหารจาํพวกกรดอนิทรยี วติามนิซ ียงัมเีหลก็และแคลเซีย่ม นอกจากนี้

มสีวนชวยในการบาํรงุสมอง บาํรงุหวัใจ แกกระหาย ขบัปสสาวะ
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ingredients

กวยเตี๋ยวคั่วไกสอดไส
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

เสนกวยเตีย๋วแผนใหญ 520 กรัม
เนือ้ไกสบั 420 กรัม
หอมใหญหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1 ถวย
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ถวย
ขึ้นฉายซอย 1/2 ถวย

พริกไทยปน 1/2 ชอนโตะ
ผงกะหรี่ 1/2 ชอนโตะ
ซอสถัว่เหลอืง (ซอสปรงุรส) 2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนโตะ
ซอสมะเขอืเทศ 5 ชอนโตะ
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นางสาวประภาพรรณ  วิเศษเพ็ง  ผูปรุง   นางอรวไิล มหามาตย  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

วิธีการปรุง
●●●●● นาํเสนกวยเตีย๋วใสลงัถงึนึง่ไฟแรง ประมาณ 2-3 นาท ีพกัไวใหเยน็
●●●●● ตัง้กระทะใหรอน ใสน้าํมนั นาํหอมใหญทีห่ัน่ผดัพอสกุ เตมิผงกะหรี ่แครอท

ไกสบัผดัพอไกสกุ
●●●●● ปรงุรสดวย ซอีิว๊ขาว ซอสปรงุรส ซอสมะเขอืเทศผดัใหแหง โรยพรกิไทย คึน่ฉาย

ซอยปดไฟ
●●●●● นาํเสนกวยเตีย๋วทีพ่กัไว ตกัไสใสตรงกลาง มวนใหแนน แลวตดัเปนชิน้ขนาด

พอคาํ จดัใสจานทีจ่ดัตกแตงอยางสวยงามเสริฟ
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ingredients

ตมกะทิสายบัวมะดัน
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กะทิ 2 1/2 ถวย
น้าํออย 1/2 ถวย
ปลาทนูึง่ 2 ตวั
น้ํามะดัน 4 ชอนโตะ
หอมแดง 50 กรัม

พริกไทย 1/4 ชอนโตะ
กะป 1/9 ชอนโตะ
น้ําปลา 1/4 ถวย
สายบัว 300 กรัม
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นายณฐัวฒุ ิ จรรยาภมู ิ ผูปรุง   นางเจยีรนยั จรรยาภมู ิ ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกพรกิไทย หอมแดง กะปเขาดวยกนั
●●●●● นาํสายบวัไปลวกน้าํ ผึง่ใหสะเดด็น้าํ
●●●●● นาํกะทติัง้ไฟ คอยคนอยาใหแตกมนั
●●●●● ใสน้าํปลา น้าํมะดนั น้าํออย
●●●●● พอเดอืดใสปลาท ูใสสายบวั รอจนเดอืด แลวจงึตกัใสจานเสริฟ
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ingredients

แกงจดื 4 สหาย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หมูหมัก
หมูบด 200 กรมั
วุนเสน 15 กรมั
สาหราย 5 กรมั
กระเทียม 10 กรัม
พริกไทย 1/4 ชอนชา

ซอส 1 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนชา
น้าํมนัหอย 1 ชอนชา

น้ําสตอก
น้าํ 2500 มิลลิลิตร
กระดกูหม ู หวัไชเทา
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นางสาวสนุยี วองไว  ผูปรุง   นางสาวมารยิาท อนิตะวชิา  ผูชวย
นางสาวอภริดา รบิพล  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม

แกงจดื 4 สหาย
แตงกวา หวัไชเทา ทีก่วานแลวอยางละ70 กรมั
บวบกวาน 70 กรมั
เกลอื 2 ชอนชา
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนชา
ซอส 1 ชอนชา

กุง 12 ตวั
เตาหูไข 2 กอน
ขึ้นฉาย 30 กรมั
หวัไชเทา 70 กรัม
แครอท 70 กรัม

วิธีการปรุง
หมูหมัก
●●●●● นําหมูบดมาผสมกับสาหราย วุนเสน

จากนัน้โขรก กระเทยีมใสลงไปพรอมกบั
เครือ่งปรงุ ทิง้ไว 30 นาที

น้ําสตอก
●●●●● ตมน้าํใหเดอืด แลวใสกระดกูลงไป

จากนัน้หรีไ่ฟปานกลาง ทิง้ไวประมาณ
ชัว่โมงครึง่ถงึ 2 ชัว่โมง

แกงจดื 4 สหาย
●●●●● ตัง้น้าํสตอกทิง้ไว จากนัน้ใหนาํแตงกวา แครอท

หวัไชเทา บวบทีค่วานไสออกแลวมายดัไสดวย
หมบูดทีเ่ตรยีมไว โดยใหกุงอยูตรงกลาง ยดัจน
แนน พอน้ําสตอกเดือดใหนําแตงกวา บวบ
แครอท หวัไชเทา ทีย่ดัไสเรยีบรอยแลวใสลงไป
ในหมอจนเดือดใหหรี่ไฟใหออน ทิ้งไวสักพัก
รอจนแตงกวา แครอท หวัไชเทาพอสกุใสเตาหู
ไข ปดแกส แลวโรยดวยขึ้นฉาย ตักใสถวย
ตกแตงดวยไขกุง
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ingredients

แกงสัมเด็กกรุงเกา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กะทิ 1/2 ชอนชา
พริกแหง 20 กรัม
เกลือ 1 ชอนชา
กระชาย 1 ชอนโตะ
หอมแดง 50 กรัม

กุงสดลวก 50 กรัม
มะนาว 50 กรัม
สบัปะรด 300 กรัม
แครอท 300 กรัม
มะเขือเทศ 150 กรัม
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นางสาวพิจิตรา  พันธุทอง  ผูปรุง   นางสาวอารยี ทองนโิรจน  ผูชวย
นางสาวปวณีา จนัทา  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยสารพัดชางพระนครศรีอยุธยา

น้ํา 1 1/2 ถวย
ชะอม 100 กรัม
ไขไกเบอร 2 4 ฟอง
กุงสด 150 กรัม
เกลือ 2 ชอนชา

แปงโกกิ 4 ชอนชา
ซีอิ๊วขาว 4 ชอนชา
น้ําตาลปป 1 ชอนชา
ซอสมะเขือเทศผสมแครอท 1 ชอนชา
น้ํามันพืช 1/2 ถวยตวง

วิธีการปรุง
●●●●● ตาํสวนผสมพรกิแกงใหละเอยีด แลวตกัใสถวยพกัไวกอน
●●●●● นาํสวนผสมน้าํแกงมาปนรวมกนั แลวคัน้กากออกใหไดน้าํ 4 ถวยตวง แลวพกัไวกอน
●●●●● ผสมไข ซอีิว๊ขาว แปงโกก ิชะอม ใหเขากนั พกัไวกอน
●●●●● เทน้าํมนัใสกระทะ พรอมนาํชะอมลงทอดพอสกุ ตกัขึน้พกัใหเยน็ ตดัใหเปนรปูตาม

ตองการ
●●●●● นําสวนผสมน้ําแกงใสหมอตั้งไฟพอเดือด ใสสวนผสมพริกแกงที่ตําไวแลวพอเดือด

อกีครัง้ใสมะขาม เกลอื น้าํตาลปบ ซอสมะเขอืเทศ ผสมแครอท พอเดอืดอกีครัง้ใส
กุงสดพอกุงสกุยกลง

●●●●● นาํชะอมทีท่อดและตดัไวสวยงาม มาเรยีงใสถวยใหสวยแลวเอาน้าํแกงลาดยกเสริฟ
พรอมขาวสวยรอนๆ
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ingredients

แกงจืดชมพูนุช
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําสตอก
โครงไก 1 โครง
หอมหวัใหญ 1 หวั
กระเทียมทุบ 6 - 7 กลีบ
เกลือปน 1 ชอนโตะ
น้าํ 10 ถวย

หวัไชเทา 1 หวั
รากผักชี 2 - 3 ราก
ใบกระวาน 2 - 3 ใบ
พริกไทยปน 1/4 ชอนโตะ
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นางสาวปรยีากร ทบัจนัทร  ผูปรุง   นางสาวสมใจ โพธิศ์ร ี ผูชวย
นางสกุญัญา อูทอง  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี

แกงจืด
กุงสด 200 กรมั
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
แครอท 1/2 หวั
แตงกวาญีปุ่น 1/2 ผล
หวับทีรทูหัน่สีเ่หลีย่ม 2 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 - 2 ชอนโตะ

สนัในไก 200 กรัม
น้ําปลา 1 ชอนชา
ขาวโพดออน 6 - 8 ฝก
ผกัโตวเหมยีว 20 กรัม
น้าํสตอก 5 ถวย
ซีอิ๊วขาว 1 - 2 ชอนชา

วิธีการปรุง
น้ําสตอก
●●●●● โครงไกลางใหสะอาด พกัใหสะเดด็น้าํ
●●●●● นาํโครงไกและน้าํใสหมอตัง้ไฟออน พอเดอืดชอนฟองทิง้
●●●●● หวัไชเทาลางใหสะอาด ปอกเปลอืก ตดัเปนทอน หอมใหญ

ปอกเปลือก ลางใหสะอาด ผา 4 สวน นําใสในหมอ
โครงไก ใสรากผกัช ีกระเทยีมทบุ ใบกระวาน กระเทยีม
พรกิไทยปน และเกลอืปน เคีย่วไฟออน 30-40 นาที

แกงจืด
●●●●● กุงลางใหสะอาด ปอกเปลอืก ผาหลงัชกัขีอ้อก แบงออก

เปน 2 ชิ้นตามยาว หมักกับซีอิ๊วขาวและน้ําปลาอยางละ
1/2 ชอนชา

●●●●● สันในไกลางใหสะอาด ผึ่งใหแหง นํามาหั่น
ตามยาวใหเปนเสน หมักกับซีอิ๊วขาวและ
น้าํปลาอยางละ 1/2  ชอนชา

●●●●● นาํบทีรทูลวกในน้าํเดอืด 3 นาท ีตกัใสถวย
และใสน้าํทีล่วกประมาณ 1/4 ถวย พกัไว จะมี
น้าํสแีดงออกมา

●●●●● แครอท ขาวโพดออน แตงกวาญีปุ่น หัน่เปน
แทงเลก็ๆ ยาวประมาณ 1-11/2 นิว้ นาํไปลวก
ในน้าํสตอก 2-3 นาท ีพกัใหเยน็

●●●●● นาํผกัทีล่วกไว ผกัโตวเหมีย่ว และกุง จบัรวม
กนันาํไกมาผกูใหแนน นาํไปนึง่ 5 นาที

●●●●● นาํกุง ไก และผกัทีน่ึง่ไว จดัใสชาม ใสน้าํสตอก
และน้าํบทีรทูเลก็นอย จะไดแกงจดืชมพนูชุ
สชีมพอูอนใส
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ingredients

แกงเขียวหวานนองไก
เครือ่งปรงุ
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ

เครื่องแกง
พริกขี้หนูเขียว 20 เม็ด
(3 ชอนโตะ ประมาณ 30 กรมั)

มะเขือเปราะหั่น 1 ถวย
ใบมะกรูดฉีก 3 ใบ
โหระพาเดด็เปนใบๆ 1/2 ถวย
น้ําพริกแกงเขียวหวาน 3 ชอนโตะ
หางกะทสิาํหรบัตมไก 1 1/2 ถวย
พริกชี้ฟาสีแดงและสีเหลือง
หั่นแฉลบอยางละ 1 - 2 เมด็

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปกไกบน (นองเลก็) 400 กรมั
หัวกะทิ 1 ถวย
หางกะทิ 1 1/2 ถวย
น้ํามะพราวออน 1 ถวย
เนื้อมะพราวออน 1/2 ถวย
มะเขือพวง 1/4 ถวย
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นางสาวระวกิานต  ตงุคนาคร  ผูปรุง   นางสาวนติยา ดอกไม  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

พริกชี้ฟาเขียวหั่นสั้นๆ 5 เมด็
(2 ชอนโตะ ประมาณ 20 กรมั)
หอมแดงซอย 1/4 ถวย
กระเทียมซอย 2 ชอนโตะ
ขาหั่นละเอียด 1 ชอนชา
ตะไครหัน่ฝอย 1 ชอนโตะ
ผิวมะกรูดหั่นละเอียด 1/2 ชอนชา

รากผักชีหั่นละเอียด 1 ชอนชา
พริกไทย 1 เม็ด
ลกูผกัชคีัว่ปน 1 ชอนชา
ยีห่ราคัว่ปน 1 ชอนชา
เกลือปน 1 ชอนชา
กะป 1 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกพรกิกบัเกลอืใหละเอยีด ใสขา ตะไคร ผวิมะกรดู รากผกัชโีขลกใหละเอยีด

ใสหอม กระเทียม และเครื่องแกงที่เหลือ โขลกใหละเอียดเขากัน (ประมาณ
120 - 150 กรมั

●●●●● ลางไกใหสะอาด นาํไปตมในหางกะท ิพอไกสกุตกัขึน้พกัไว
●●●●● ใสน้าํมนัพชืในกระทะตัง้ไฟกลาง ใสน้าํพรกิแกงเขยีวหวานผดัใหหอม ใสหวักะทิ

คอยๆ เตมิลงในน้าํพรกิแกงเขยีวหวานผดัใหหอม และแตกมนัเลก็นอย
●●●●● ใสไกลงผดักบัน้าํพรกิเขยีวหวาน ใสใบมะกรดูและเนือ้มะพราวออนใสหางกะทแิละ

น้าํมะพราวออน ปรงุรส น้าํปลา พอเดอืด ใสมะเขอืเปราะและมะเขอืพวง สกุแลว
ใสใบโหระพา ยกลง ตกแตงดวยพรกิชีฟ้าแดงและเหลอืง ตกัใสชามพรอมเสริฟ
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ingredients

แกงจืดแตงกวาไสกุง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

แตงกวา 1 กิโลกรัม
กุงแชบวย 12 ตวั
กระดูกไก 400 กรัม
หมบูด/หมสูบั 200 กรัม
เตาหูไข 2 หลอด

แครอท หวัไชเทาอยางละ 100 กรมั
ผักขึ้นฉาย 10 กรมั
ซีอิ๊วขาว 1/2 ชอนโตะ
พริกไทย 1/4 ชอนชา
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
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นางสาวสนุยี วองไว  ผูปรุง   นางสาวมารยิาท อนิตะวชิา  ผูชวย
นางสาวอภริดา รบิพล  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม

วิธีการปรุง
●●●●● ตมกระดูกหมูโดยใชไฟออนๆ
●●●●● นาํแตงกวามาหัน่เปนชิน้เลก็ๆ (พอคาํ) แลวควานเมลด็ออก
●●●●● นาํหมบูด/หมสูบัมาหมกัดวยพรกิไทย กระเทยีมบด ซอส ซอีิว๊ขาว น้าํมนัหอย

แลวทิ้งไวสักพัก
●●●●● นาํแตงกวาทีค่วานเมลด็ออกแลว มายดัไสดวยหมบูด/หมสูบัทีห่มกัไว กบักุง

โดยใหกุงอยูตรงกลาง แลวยดัใหแนน
●●●●● นาํแตงกวาทีย่ดัไสแลว ใสลงไปในน้าํตมกระดกูหม ูโดยใชไฟออนๆ
●●●●● ใสแครอท หวัไชเทา ขาวโพดลงไปในหมอ (แครอท หวัไชเทา ทาํเปนรปูตางๆ

เชน ดาว) แลวปดฝาหมอทิง้ไวสกัพกั
●●●●● ปรงุรสดวยซอส ซอีิว๊ขาว น้าํปลา ตามชอบ
●●●●● ใสเตาหูไขลงไปพรอมกบัพรกิไทยและผกัขึน้ฉาย สกัพกั ตกัใสชามทีเ่ตรยีมไว

น้ํามันหอย 1/4 ชอนชา
กระเทียมบด 90 กรมั
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
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ingredients

แกงจืดหวานใจ
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมน้ําสตอก
โครงไก 1 ตวั
หวัไชเทา  1 หวั
ขึ้นฉาย 1 - 2 ตน
ใบกระวาน 2 - 3 ใบ
หอมใหญ 1 หัว

พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
เกลือ 1 ชอนโตะ
น้ํา 10 ถวย
(เคีย่วไฟออนเหลอื 5 ถวย)
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นางสาวปรยีากร ทบัจนัทร  ผูปรุง   นางสาวสมใจ โพธิศ์ร ี ผูชวย
นางสกุญัญา อูทอง  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี

สวนผสมแกงจืด
ฟกเขียว 1 ผล
ฟกทอง 200 กรมั
แครอท 1 หวัใหญ
กุงสับ 50 กรัม
หมบูด 50 กรัม
รากผักชีหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ

กระเทียมหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
น้ําปลา 1 ชอนชา
ซอีิว๊ขาว 1/2 ชอนชา
น้ําสตอก 5 ถวยตวง
น้ําปลา 1 - 2 ชอนโตะ
ใบผักชีสําหรับโรย

วิธีการปรุง
น้ําสตอก
●●●●● โครงไกลางสะอาด พกัใหสะเดด็น้าํ
●●●●● นาํโครงไก และน้าํใสหมอตัง้ไฟออน

พอเดอืดชอนฟองทิง้
●●●●● หวัไชเทาลางใหสะอาด ปอกเปลอืก

ตดัเปนทอน ขึน้ฉายตดัรากออก ลาง
ใหสะอาด หอมใหญปอกเปลอืก ลาง
ใหสะอาด ผา 4 สวน นาํทัง้สามอยาง
นี้ใสในหมอโครงไก ใสใบกระวาน
เกลอื และพรกิไทยปน เคีย่วไฟออน
ประมาณ 30-40 นาที

แกงจืด
●●●●● ฟกเขียว ฟกทอง แครอท ลางใหสะอาด พักใหสะเด็ดน้ํา

ตดัเปนแผนหนา 1/2 ซม. ใชพมิพรปูหวัใจกดเปนชิน้ๆ และ
นําแตละชิ้นมาเจาะชองตรงกลางไว

●●●●● รากผักชี กระเทียม พริกไทย โขลกใหเขากัน นําไปผสม
กบัหมบูดและกุงสบั ใสน้าํปลา 1 ชอนชา และซอีิว๊ขาว 1/2
ชอนชา นวดใหเขากนั

●●●●● นาํหมแูละกุงจากขอ 2 ใสในชองทีเ่จาะตรงกลางของฟกเขยีว
ฟกทองและแครอท นาํไปนึง่ 15 นาท ีจนสกุ

●●●●● น้าํสตอกตัง้ไฟออนพอเดอืด ปรงุรสดวยน้าํปลาใหมรีสเคม็ออน
●●●●● จดัผกัทีน่ึง่แลวใสชาม ใสน้าํสตอกพอทัว่ โรยใบผกัช ี เสริฟ

ขณะรอน
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แกงจืดถุงทอง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หมูสับ 50 กรมั
ซีอิ๊วขาว 3 ชอนชา
เกลือปน 1 1/2 ชอนชา
เห็ดนางรมสับ 30 กรมั
รากผักชี 5 กรมั

พริกไทยเม็ด 20 เมด็
กระเทียม 5 กรัม
แครอทสบั 20 กรัม
ไขไก 4 ฟอง
น้ําซุป 4 ถวย
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นางสาวศรญัญา  ถาวงศ  ผูปรุง   นางสาวสนุนัทา สขุเกษม  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

ขึ้นฉาย 10 กรมั
ตนหอม 5 กรัม
พริกไทยปน   1/4 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกกระเทยีม พรกิไทย รากผกัช ี ใหละเอยีด ผสมเนือ้หมบูด แครอทสบั

เหด็นางลม ปรงุรสดวยซอีิว๊ขาว เกลอืปน
●●●●● เจยีวไขในกระทะ น้าํมนันอย ทาํใหมลีกัษณะบางๆ
●●●●● ตดัแบงใหไดเปน 4 ชิน้ นาํหมทูีห่มกัไวมาใสตรงกลาง หอใหมลีกัษณะเปนถงุ

มดัดวยกานขึน้ฉายลวก
●●●●● ตัง้น้าํซปุ ตมแครอทและหวัไชเทาใหสกุ แลวนาํไขทีห่อไวใสในหมอ ตมจนหมสูกุ
●●●●● ปรงุรสดวย เกลอื และซอสปรงุรส
●●●●● โรยหนาดวยขึน้ฉาย พรกิไทยปน ยกลงเสริฟ



76

ingredients

แกงจืดหิมะทะเล
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปลาหมกึ (ตวัประมาณ 4 นิว้) 8 ตวั
หมูสับ 150 กรมั
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 1/2 ชอนโตะ
ขาวโพด (หัน่) 1 1/2 ชอนโตะ
สาหราย 1 ชอนโตะ

เหด็หหูนู 1/2 ถวย
เหด็เขม็ทอง 1/2 ถวย
เนื้อปลาบดมวนใบผักชี 1/2 ถวย
ตนขึ้นฉาย 2 ตน
แครอท (หัน่เปนเสน) 1/4 ถวย
เตาหูหลอด 1 อนั
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นายวรีะ  ผวิเกลีย้ง   ผูปรุง   นางสาววลัภา ไหลธรรมนญู  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

เครื่องปรุง
กระเทียมสับ 1/2 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนชา
น้าํสตอกหมู 1 1/2 ลติร
ซอีิว๊ขาวสตูร 1 3 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา

วิธีการปรุง
กรรมวธิกีารปรงุ
●●●●● นาํปลาหมกึมาลางใหสะอาด ใชมดีกรดีบากเปนเสนเทาๆ กนั และกรดีลวดลายตาม

ตัวปลาหมึก
●●●●● นาํปลาหมกึมาลวกน้าํเดอืดไมตองสกุด ีแลวนาํขึน้มาพกัไว
●●●●● นาํหมสูบัผสมแครอท ขาวโพด เกลอืปน พรกิไทย และกระเทยีมสบัเคลาใหเขากนั

ทิง้ไว 2-3 นาที
●●●●● นาํปลาหมกึทีล่วกไว มายดัไสดวยหมสูบัทีห่มกัไดทีแ่ลว
●●●●● ตัง้น้าํสตอกใหเดอืด นาํรากและกานขึน้ฉายทีห่ัน่เปนทอนมาใส เมือ่น้าํเดอืดอกีครัง้ให

ใสซอีิว๊ขาว พอเดอืดอกีครัง้หนึง่ใหนาํปลาหมกึยดัไสใสหมอ พรอมดวยเนือ้ปลามวน
ใบผกัชี

●●●●● ใหน้าํเดอืดอกีครัง้ เตมิเหด็หหูน ูแครอท เตาหูหลอด ตามดวยโรยหนาดวยใบกยุชาย
ปดฝาหมอใหสนทิ ตัง้ไว 3-5 นาท ีปดไฟตกัใสถวยพรอมรบัประทาน
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แกงจืดอพอลโล
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปลาหมึก 200 กรัม
หมสูบั 100 กรัม
แครอทสบัละเอยีด 10 กรัม
ยอดตําลึงสับละเอียด 10 กรัม
ยอดมะระหวานสับละเอียด 10 กรัม

ยอดขาวโพดสับละเอียด 10 กรัม
กระเทียม 2 ชอนชา
รากผักชี 2 ชอนชา
พริกไทยปน 1 ชอนชา
โขลกรวมกันใหละเอียด
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นางสาววาสนา  ประทมุ  ผูปรุง   นางสาวศรินิทรพร สนิธวุงศ  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

เกลือปน 1/2 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนชา
แครอทกดเปนรปูตางๆ 50 กรัม
หวัไชเทากดเปนรปูตาง 50 กรัม
ยอดตําลึง 20 กรัม

ยอดมะระหวาน 20 กรมั
น้าํซปุไก 4 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● นาํปลาหมกึไปลางใหสะอาด
●●●●● นาํยอดตาํลงึ ยอดฟกทอง ยอดขาวโพดและแครอทผสมกบัหม ูใสกระเทยีม

พรกิไทย รากฝกช ีทีโ่ขลกไวแลว ปรงุรสดวยซอสปรงุรสหมกัไวประมาณ
5 นาที

●●●●● เมือ่หมกัไดทีแ่ลว นาํหมทูีห่มกัไวมายดัใสในปลาหมกึทีเ่ตรยีมไว นาํปลาหมกึ
ไปนึง่ใหสกุ ตัง้น้าํซปุใหเดอืดใส แครอท หวัไชเทา ตมใหสกุใสปลาหมกึ
ตามดวยยอดมะระหวาน และยอดตาํลงึ ตมจนสกุ ปดไฟ ยกลงเสริฟ
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ingredients

แกงจดืสาคไูสหม ู(อวนกลมตมจดื)
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สาคูเม็ดเล็ก 500 กรัม
เนือ้หมบูด 300 กรัม
รากผักชี 1 ชอนโตะ
กระเทียม 1 ชอนโตะ

พริกไทยดํา 1 1/2 ชอนชา
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
ตนหอมซอย 3 ชอนโตะ
น้ําซุป 4 ถวย
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นายอฐัพล  ปญญามงั   ผูปรุง   นายพนม ทองมาก  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฎัสวนดสุติ

ฟกเขียวหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 300 กรมั
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 300 กรมั
ซีอิ๊วขาว 2 - 3 ชอนโตะ
ตนหอม ผกัชี

วิธีการปรุง
●●●●● ลางสาคใูหสะอาด ตกัขึน้ใหสะเดด็น้าํใสอางผสม ใสน้าํรอนทลีะนอยๆ ใชพายคน

ใหทัว่ จนเหนยีว ใชผาขาวบางชบุน้าํหมาดๆ คลมุเอาไว 1 ชัว่โมง แลวปนเปน
กอนกลมๆ ขนาดพอประมาณ

●●●●● โขลกรากผกัชกีบักระเทยีม และพรกิไทยใหละเอยีด
●●●●● นาํเนือ้หมผูสมรากผกัช ีกระเทยีมพรกิไทยทีโ่ขลกละเอยีด ใสน้าํปลา ตนหอมซอย

คลุกเคลาใหเขากัน
●●●●● นาํแปงสาคแูผออกบางๆ แลวตกัไสหมสูบัใสหอแปงสาคใูหมดิ ทาํจนแปงหมด
●●●●● นาํสาคไูสหมไูปนึง่ในน้าํเดอืดประมาณ 8-10 นาที
●●●●● ตมน้ําซุปจนเดือด ใสฟกเขียว แครอท ตมจนสุก น้ําเดือดอีกครั้งปรุงรสดวย

ซอีิว๊ขาว และใสสาคไูสหมลูงไป
●●●●● จดัเสริฟโดยตกัใสถวย โรยดวยตนหอม ผกัชี
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ingredients

แกงจืดลูกรอก
น้ําเปลา 5 ถวย
กระเทียม 15 กรัม
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
รากผักชี 2 ราก
หอมใหญ 100 กรัม
หวัผกักาดขาว 100 กรัม

น้ําซุป 4 ถวย
ไขเปด 4 ฟอง
เกลือปน 1 ชอนชา
พริกไทยปน 1/2 ชอนชา

สวนผสมน้าํซปุ
กระดูกหมู 150 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กุงสด 150 กรมั
บรอคเคอรี่  50 กรมั
แครอท 75 กรมั
ฟกทอง 75 กรมั
กระเทียมทุบสับละเอียด 2 ชอนชา
น้ํามันสําหรับเจียวกระเทียม 1 ชอนชา
ไสหมูยาวประมาณ 50 เซนติเมตร
(แบงเปน 2 เสน)
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วิธีการปรุง
วิธีทําลูกรอก
●●●●● ลางไสหมูใหสะอาด ขูดสิ่งสกปรกออกใหหมด กรอก

น้าํลงไป ขดูอกีครัง้หนึง่ กลบัไสดานในออก ขยาํเกลอื
จนหมดเมอืก ลางน้าํ ขยํากบัแปงมนั ลางน้าํใหสะอาด
กลบัไสดานในเขาไวอยางเดมิ ลางน้าํอกี 2-3 ครัง้ พกัไว
ใหสะเดด็น้าํ ทาํเชนนีท้ัง้ 2 เสน

●●●●● ลางเปลือกไขใหสะอาด ตอยไขใสชาม แยกไขขาว
ไขแดง ใชชอนสอมตไีขแตละสพีอเขากนั

●●●●● ผกูปลายไสหมทูีล่างสะอาดแลวดานหนึง่ใหเปนปม ดาน
ตรงขามสอดกรวยลงในไส เทไขแดงใสกรวย กรอกลง
ในไส อยาใหเต็มเกินไป แลวผูกปลายอีกดานหนึ่งให
แนน ไสหมอูกีเสนหนึง่ทาํเชนเดยีวกนั แตกรอกไขขาว
ลงไป

●●●●● ตมน้าํใหเดอืดแลวลดไฟลงจนน้าํไมเดอืด ใสไสทีก่รอก
ไขแลวลงไปตม ขณะทีต่มคอยใชเขม็แทงใหลมออกบาง
แทงหางๆ ตมจนไขสกุแขง็ ตกัขึน้แชน้าํเยน็ เวลาจะแกง
ตดัเปนทอนยาวประมาณ 2 เซนตเิมตร

วิธีทําแกงจืด
●●●●● ลางกุงปอกเปลอืก ผาหลงัดงึเสนดาํออก พกัไว
●●●●● ตดับรอคเคอรีเ่ปนชอเลก็ๆ ลางน้าํใหสะอาด พกัไวให

สะเดด็น้าํ

●●●●● ปอกเปลอืกแครอท ลางน้าํตดัเปนชิน้บางๆ ใชพมิพตดั
เปนรูปดาวใหสวยงาม

●●●●● ปอกเปลอืกฟกทอง ลางน้าํตดัเปนชิน้บางๆ ใชพมิพตดั
เปนรูปดาวใหสวยงาม

●●●●● เจยีวกระเทยีมใหเหลอืง ตกัขึน้พรอมน้าํมนั
●●●●● ตัง้หมอน้าํซปุใหเดอืด ใส แครอท บรอคเคอรี ่ฟกทอง

ลกูรอก ลงไปตมจนสกุ พอเดอืดอกีครัง้ ใสกุง ปรงุรส
ดวยเกลอืปน พอเดอืดชมิรสด ูเมือ่รสดแีลวยกลง ตกัใส
ชามโรยดวยกระเทยีมเจยีว พรกิไทยปน เสริฟรอนๆ

วธิทีาํน้าํซปุ
●●●●● ลา้งกระดกูหม ูใสล่งในหมอ้ เตมินำ้ 5 ถว้ย
●●●●● ปอกเปลอืกกระเทยีม ลางใหสะอาด ทบุพอแตก

●●●●● ลางรากผกัชใีหสะอาด ตดัเหนอืรากขึน้ไปประมาณ 1
นิว้ ทบุพอแตก

●●●●● ปอกเปลือกหอมใหญ ลางใหสะอาด หั่นชิ้นสี่เหลี่ยม
ใหญๆ

●●●●● ลางหวัผกักาดขาว ปอกเปลอืก ลางอกีครัง้ หัน่ชิน้ใหญๆ
●●●●● ใสกระเทยีม พรกิไทยปน รากผกัช ีหอมใหญ หวัผกั

กาดขาว ตมใหเดอืดแลวหรีไ่ฟลง คอยชอนฟองทิง้ เพือ่
ใหน้าํซปุใส ตมตอไปประมาณ 30 นาท ีกรองเอากระดกู
หมแูละผกัออก ตวงน้าํซปุใหได 4 ถวย

นายวรเมธ แซม ี ผูปรุง   นางสาวอภญิญา ลาภตูะมะ  ผูชวย
นางมาล ีทองคาํ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัสารพดัชางสีพ่ระยา
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แกงจืดมัจฉาตระพังเงิน
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หวัไชเทา (หวัใหญ) 500 กรัม
แครอท 200 กรัม
เหด็หอม 8 ดอก
ตนหอม-ผกัชซีอย 1/4 ถวย
เตาหูไข 2 หลอด
หมสูบั 200 กรัม

กุงชแีฮสบั 50 กรัม
กุงชีแฮลวก 150 กรัม
ซอีิว๊ขาว  2 ชอนโตะ
เกลือปน 1/2 ชอนชา
รากผกัช ีกระเทยีม 2 ชอนชา
พรกิไทย โขลกละเอยีด
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นางสาวสุวรรณรัตน พัดภู  ผูปรุง   นางสาวกนกวรรณ วงวอน  ผูชวย
นางกาญจนา  พรหมปน  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีะสโุขทยั

น้าํซปุ 4 ถวย

สวนผสมน้าํซปุ
น้ําสะอาด 10 ถวย
หอมหวัใหญ  2 หวั
หวัไชเทา 1 หวั
แครอท 1 หัว

ขึ้นฉาย 100 กรมั
รากผักชีทุบ 2 ราก
กระเทียมทุบ 10 กลีบ
พริกไทยเม็ด 10 เม็ด
กระดูกหมู 200 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● นําหัวไชเทามาหั่นเปนแผนบางๆ ประมาณ 15 แผน แลวนํามาแบงเปน

เสนกวางประมาณ 1 เซนตเิมตร
●●●●● หมสูบัและกุงนวด โดยใสรากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย ทีโ่ขลกละเอยีดและ

เกลอืปนเลก็นอย จนเขากนัดี
●●●●● นําเสนหัวไชเทามาสานปลาตะเพียน แลวนําไสที่เตรียมไวมายัดใสในตัวปลา

จากนัน้ตดัแตงตวัปลาใหสวยงาม
●●●●● แครอทและเตาหูไข ใชพมิพกดเปนดอกไม เหด็หอมตดัแตงใหสวยงาม
●●●●● น้าํซปุตัง้ไฟใหเดอืด แลวนาํตะเพยีนสาน แครอท เตาหูไข และเหด็หอมใส

ลงในหมอน้าํซปุ ปรงุรสดวยซอีิว๊ขาวและเกลอืปน พอสวนผสมสกุ โรยหนา
ดวยตนหอม-ผกัชี
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ไขพะโลน้ําออย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

รากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย 1 ชอนโตะ
โขลกใหละเอียด
ผงพะโล 4 ชอนชา
กานไมเผา (อบเชย) 1 ทอน
น้ําออยคั้นสด 2 1/2 ถวย

น้ําซุปผัก 3 ถวย
เตาหู 200 กรัม
แครอท 200 กรัม
หวัไชเทา 250 กรัม
นองไกเล็ก 5 นอง
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นายณฐัวฒุ ิ จรรยาภมู ิ ผูปรุง   นางเจยีรนยั จรรยาภมู ิ ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

ไข 4 ฟอง
น้ําปลา 6 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
น้ําเปลา 5 ถวย

น้าํซปุผกั
หวัไชเทา แครอท มนัฝรัง่ หอมหวัใหญ
อยางละ 200 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกรากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย แลวนาํลงไปผดัใหหอม
●●●●● ใสผงพะโล ผดัใหหอม ใสน้าํออย น้าํซปุ
●●●●● ใสไก ใสไข ใสแครอท และหวัไชเทา
●●●●● ใสน้าํปลาและซอีิว๊ดาํ
●●●●● เคีย่วไปเรือ่ยๆ ประมาณ 45 นาท ีพรอมยกเสริฟ
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รวมเหด็ เดด็เพือ่หนู
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กุงทะเล 100 กรัม
เหด็เขม็ทอง 100 กรัม
เหด็นางฟา 90 กรัม
เหด็ฟาง 150 กรัม
เนื้อมะพราว 80 กรัม

ขา 30 กรัม
ตะไคร 30 กรัม
ใบมะกรูด 6 ใบ
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ
กะทิ 250 กรมั
นมขนจดื  1 ชอนโตะ
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นางสาววันวิสาข คําระปด  ผูปรุง   นางสาวคําพราว ไปปา  ผูชวย
นางสาวศิริลักษณ แซลิ้ม  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษามหาสารคาม

แครอท 50 กรมั
ขาวโพดหวาน 100 กรมั
เกลือ 1 ชอนโตะ
น้ําเปลา 1 ถวย
น้ํามะพราว 400 กรัม
พรกิขีห้นแูดงสด 1 เม็ด

วิธีการปรุง
●●●●● น้าํมะพราวใสในหมอ ตมใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรดู พรกิโขลกหยาบๆ

เคีย่วใหมกีลิน่หอมของสมนุไพรและกลิน่หอมของน้าํมะพราว
●●●●● เตมิน้าํเปลา ใสแครอทและขาวโพด ตมใหสกุ
●●●●● ใสเหน็นางฟา เหด็ฟาง ตมนาน 3 นาท ีจงึใสเหด็เขม็ทอง
●●●●● ปรงุรสดวยเกลอื ใสกะทลิงไป อยาใหกะทแิตกมนั ตามดวยนมขนจดื ชมิรส

ใหมรีสเผด็ เคม็ ปดไฟ ใสมะนาว

เกร็ดเล็กเกร็ดนอย
ควรใสเหด็ทีส่กุยากไปหาสกุงาย
คอื ใสเหด็นางฟากอน ตามดวย
เหด็ฟาง และเหด็เขม็ทอง สดุทาย
จะไดไมเละ
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แกงเลียงนพเกา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กะป 1 ชอนชา
กระชาย 20 กรัม
พริกไทยดํา 1 ชอนชา
กุงแหง 50 กรัม
หอมแดง 50 กรัม
กุงสด 150 กรัม

เกลือ 1 ชอนชา
ขาวโพดออน 50 กรัม
บวบ 50 กรัม
ตําลึง 30 กรัม
ฟกทอง 50 กรัม
ใบแมงลกั 30 กรัม
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นางสาวพิจิตรา  พันธุทอง  ผูปรุง   นางสาวอารยี ทองนโิรจน  ผูชวย
นางสาวปวณีา จนัทา  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยสารพัดชางพระนครศรีอยุธยา

น้าํซปุไก 5 ถวย
ซีโ่ครงไก 200 กรัม
แครอท 100 กรัม
แตงโมออน 50 กรัม
ซอีิว๊ขาว 1 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
●●●●● ลางซีโ่ครงไก นาํไปตมในหมอน้าํซปุจนสกุ กรองเอาแตน้าํตามตองการ
●●●●● โขลกพรกิไทยใหละเอยีด ใสกุงแหงลงไปโขลกตอใหละเอยีด ใสหอมแดง กะป

โขลกใหสวนผสมเขากนั
●●●●● ลางขาวโพด แลวหั่นทอนยาว ลางเห็ดฟางแลวผาซีก บวบปอกเปลือกฝานแฉลบ

ฟกทองปอกเปลอืก หัน่ชิน้หนาประมาณ 1 เซนตเิมตร ตาํลงึ ใบแมงลกั ยอดฟกแมว
ลางและเดด็เปนใบ แตงโม แครอทหัน่เปนชิน้พอคาํ ใหสวยงาม

●●●●● นําซุปไกตั้งไฟจนเดือด ละลายน้ําพริกลงในหมอตมพอเดือด ใสฟกทอง แครอท
ขาวโพดออน แตงโมออน เหด็ บวบ ตมพอสกุ ใสกุง พอสกุใสเกลอื ชมิรสพอไดรส
ตามตองการ ใสฟกแมว ใบตาํลงึ ใบแมงลกั เสริฟ
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แกงเลียงอนามัย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําเตาหรือบวบเหลี่ยมหั่นแฉลบ 200 กรมั
ฟกทองหั่นแฉลบ 100 กรมั
เหด็ฟางดอกเลก็ 100 กรมั
ขาวโพด 50 กรมั
ตําลึงเด็ดเปนใบๆ 100 กรมั

ยอดมะระแมว 30 กรัม
ใบแมงลกัเดด็เปนใบๆ 20 กรัม
แครอท 50 กรัม
น้าํซปุ 8 ถวย
เนื้อปลายาง 200 กรัม
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นางสาววลีลักษณ รอดสนาม  ผูปรุง   นางสรวงมนฑ บญุคง  ผูชวย
นางปวณีา เชาวแกว  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัสารพดัชางพษิณโุลก

สวนผสมเครื่องแกง
กุงแหงปน 50 กรัม
หอมแดง 50 กรัม
พริกไทยเม็ด 2 ชอนโตะ
พริกแดงสด 50 กรัม
เกลือปน 1 ชอนชา
กะปอยางดี 2 ชอนโตะ
กุงสด 8 ตัว

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกพรกิไทยใหละเอยีด ใสกะป หอมแดง กุงแหงปน โขลกใหละเอยีด พกัไว
●●●●● นาํน้าํตัง้ไฟ ใสเครือ่งทีโ่ขลกไวลงในน้าํใหละลายจนเดอืด ใสผกั ใสปลายาง

น้ําแกงเดือดปรุงรสใหอรอย เมื่อรสดีแลวใสใบแมงลัก ยกลงตักใสภาชนะ
เสริฟรอนๆ
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แกงปลาชอนใบยี่หรา
ใบยีห่ราเดด็ 7 ใบ 10 กรมั
พริกชี้ฟาแฉลบ 1 เมด็
ฟกทองหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา
ขนาด 1/2 นิ้ว 1 ถวย
น้าํตาล 1 ชอนโตะ

กะทิ 1/2 ถวย
กระชาย 1หวั 15 กรัม
มะเขือพวง 1/4 ถวย
พริกไทยออน 2 ชอนชา
ใบมะกรดู 5 ใบ 10 กรมั

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมแกง
ปลาชอน (หั่นเปนทอน) 500 กรมั
น้าํมนัพชื (สาํหรบัทอด) 4 ถวย
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
น้ําสตอกไก 2 ถวย
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นางสาวไพลิน วงศฉัตรากร  ผูปรุง   นายวเิชยีร แซจงั  ผูชวย
นางสพุตัรา จนัทรเจนจบ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาเชยีงใหม

พริกเครื่องแกง
พริกขี้หนูสวน 15 เมด็
พริกไทยดํา 1/2 ชอนชา
เกลือปน 1/2 ชอนชา
ตะไครซอย 1 ชอนโตะ
ขาซอย 1 ชอนชา

ผิวมะกรูดหั่นหยาบๆ 1 ชอนชา
กระเทยีมไทย 9 กลบี 10 กรมั
หอมแดงเลก็ 3 หวั 10 กรมั
กะป 1 ชอนชา
ฟกทองสุก 1/2 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● นาํปลาชอนแลเอากางออก  สไลดเปนแผน นาํไปทอดใหเหลอืงกรอบ (อาจหมกัเกลอื

และคลกุแปงสาลแีลวลงทอดกไ็ด) เสรจ็แลวพกัไว
●●●●● นาํฟกทองลงตมในน้าํสตอกไก 1/2  ถวย (สาํหรบัพรกิแกง) พอสกุตกัออกเกบ็น้าํทีต่มไว
●●●●● นาํเครือ่งพรกิแกงมาโขลกหรอืปนใหละเอยีดเสรจ็แลว พกัไว
●●●●● นําฟกทองและพริกแกงที่โขลกไว ลงตมในน้ําสตอกไกประมาณ 1 นาที หลังจากนั้น

ตามดวยมะเขอืลงในหมออกีประมาณ 5 นาที
●●●●● ใสกระชาย พรกิไทยออน ใบมะกรดู ตามดวยกะทิ
●●●●● ปรงุรสดวยน้าํปลา ซอีิว๊ขาว และน้าํตาล
●●●●● ใสใบยีห่ราดบัไฟ ทิง้ไวสกัครู
●●●●● วางปลาชอนทอดลงในชาม
●●●●● ตกัน้าํแกง ราดลงในชาม พรอมเสริฟ
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แกงเขียวหวานไขเจาสมุทร
ใบมะกรูดฉีก 15 กรมั
พรกิชีฟ้าแดง เหลอืง 10 กรมั
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้าํมนัถัว่เหลอืง 30 กรัม

มะเขือพวง 40 กรมั
มะเขือเปราะ 60 กรัม
ฟกทอง 60 กรัม
ถัว่แดงหลวงตมสกุ 40 กรัม
โหระพาเดด็ใบ 20 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 60 กรมั
เนื้อปลากรายขูด 250 กรมั
ไขแดงไขเค็ม 2 ฟอง
กะทิ 300 กรมั
นมสด 300 กรมั
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นางสาวสายทพิย จงแกววจิติร  ผูปรุง   นางสาวนภทัร ศโิรรงัษ ี ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีะนครปฐม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํสวนผสมของเนือ้ปลากรายมานวดใหเหนยีว
●●●●● หลังจากนั้นนําไขแดงไขเค็มมาปนเปนลูกเล็กๆ หอดวยเนื้อปลากรายที่

นวดแลว และนาํไปลวกในน้าํเดอืดใหสกุ
●●●●● นาํน้าํมนัถัว่เหลอืงใสในกระทะ ตัง้ไฟปานกลาง นาํน้าํพรกิแกงเขยีวหวาน

ลงผัดใหหอม คอยๆ เติมกะทิลงในน้ําพริกแกง ผัดจนกระทั่งหอมและ
แตกมนัเลก็นอย

●●●●● นาํลกูชิน้ปลากรายสอดไสไขเคม็ลงผดักบัน้าํพรกิแกง ตามดวย มะเขอืพวง
มะเขอืเปราะ ฟกทอง ถัว่แดงหลวงตมสกุ หลงัจากนัน้จงึใสนมสด ปรงุรส
ดวยน้าํปลา พอเดอืดโรยใบมะกรดู ใบโหระพา พรกิชีฟ้า ยกลง ตกัขึน้เสริฟ

ขอเสนอแนะ
●●●●● ถัว่แดงมใียอาหารชนดิละลายน้าํไดสงู ยงัมโีปรตนีและฟอสฟอรสัทีส่งูอกีดวย
●●●●● นม เปนแหลงโปรตนีทีส่าํคญั ในการพฒันาและเสรมิสรางกระดกูของเดก็
●●●●● น้าํมนัถ่ัวเหลอืง มกีรดไขมนัชนดิไมอิม่ตวัสงู ซึง่ชวยลดคอเลสเตอรอลได ยิง่กวานัน้ใน

เมลด็ถัว่เหลอืงยงัมโีปรตนีสงู เหมาะสาํหรบัเดก็ทีก่าํลงัเจรญิเตบิโต และมกีรด linoleic
acid ซึง่เปนกรดไขมนัทีจ่าํเปนตอมนษุย
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แกงเขียวหวานมัจฉาฮาวาย
โหระพาเด็ดใบ 20 กรมั
ใบมะกรูดซอย 7 กรมั
พรกิชีฟ้าแดง เหลอืง เขยีว 10 กรมั
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามันถั่วเหลือง 30 กรมั

มะเขือพวง 40 กรมั
มะเขือเปราะ 60 กรมั
ฟกทอง 60 กรมั
ถัว่แดงหลวงตมสกุ 80 กรัม
เนื้อมะพราวออน  80 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 60 กรมั
เนื้อปลาทูสด 250 กรมั
กะทิ 300 กรมั
นมสด 300 กรมั
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นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีะนครปฐม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํเนือ้ปลาทสูดมาขดูแลวนวดใหเหนยีว
●●●●● หลงัจากนัน้ นาํปลาทสูดทีท่ีน่วดแลวมาปนขนาดพอคาํ ลวกในน้าํเดอืดใหสกุ
●●●●● นาํน้าํมนัถัว่เหลอืงใสในกระทะ ตัง้ไฟปานกลาง ผสมน้าํพรกิแกงเขยีวหวานลงผดั

ใหหอม คอยๆ เตมิกะทลิงในน้าํพรกิแกง ผดัจนกระทัง่หอมและแตกมนัเลก็นอย
●●●●● นาํลกูชิน้ปลาทสูดทีล่วกแลวลงไปผสม ตามดวยมะเขอืพวง มะเขอืเปราะ ฟกทอง

ถัว่แดงหลวงตมสกุ เนือ้มะพราวออน หลงัจากนัน้จงึใสนมสด ปรงุรสดวยน้าํปลา
พอเดอืดโรยดวยใบโหระพา ใบมะกรดูซอย พรกิชีฟ้า ยกลง ตกัขึน้เสริฟ

ขอเสนอแนะ
●●●●● ปลาทเูปนแหลงทีใ่หสารอาหารโปรตนีเปนจาํนวนมาก ยงัชวยบาํรงุสมองใหแกเดก็อกี

ดวย ทีส่าํคญัราคาของปลาทไูมสงูเกนิไป ความอรอยอกีอยางหนึง่จะตองเปนปลาทสูด
และใชปลาทไูทยตวัเลก็ หรอืทีเ่รยีกวา ปลาทโูปะ

●●●●● ถัว่แดงมใียอาหารชนดิละลายน้าํไดสงู ยงัมโีปรตนีและฟอสฟอรสัทีส่งูอกีดวย
●●●●● นมสด เปนแหลงโปรตนีทีส่าํคญั ในการพฒันาและเสรมิสรางกระดกูของเดก็
●●●●● น้าํมนัถัว่เหลอืง มกีรดไขมนัชนดิไมอิม่ตวัสงู ซึง่ชวยลดคอเลสเตอรอลได ยิง่กวานัน้

ในเมล็ดถั่วเหลืองยังมีโปรตีนสูง เหมาะสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโต และมีกรด
linoleic acid ซึง่เปนกรดไขมนัทีจ่าํเปนตอมนษุย



100

ingredients

ฉูฉี่ไขเค็มชั้น
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมไขเคม็
ไขเคม็ดบิ 3 ฟอง
หมสูบั 60 กรัม
ไขจดื 8 ฟอง

กระเทียม 10 กรัม
พริกไทย 2 ชอนโตะ
รากผักชี
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นางสาวจรยิา แกวตา  ผูปรุง   นางสาวเกษกนก ประชมุพล  ผูชวย
นายอสิระ  กลอมพุม  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษากาญจนบุรี

สวนผสมน้ําแกงฉูฉี่
มะพราวขูด 250 กรัม
น้ําพริกแกงเผ็ด 10 กรัม
ใบมะกรูดซอย 2 - 3 กรมั
พรกิชีฟ้าแดง-เขยีว หัน่แฉลบ 40 กรัม

น้ําปลา 2 ชอนโตะ
พรกิแดง ใบผกัช ีแครอท 20 กรัม
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
วธิทีาํไขเคม็
●●●●● ตอยไขเค็มและไขจืด แยกไขแดงและไขขาวออกจากกัน เอา

ไขขาวทั้งไขเค็มและไขจืดรวมกัน คนพอเขากัน แลวเอาใส
ถาดแบนๆ นึง่ประมาณ 5 นาที

●●●●● นํารากผักชี พริกไทย กระเทียม โขลกใหละเอียด สับหมูให
ละเอยีด ผสมกบัรากผกัช ีพรกิไทย กระเทยีม ทีโ่ขลกไวเคลา
กบัไขแดงของไขจดื ปนเปนกอนกลมๆแบนๆ วางลงบนไขขาว
ทีน่ึง่ไว

●●●●● นําไขแดงไขเค็มผาออกปนเปนกลมๆ วางบนหมูแลวนําขึ้นนึ่ง
ประมาณ 10 นาที ยกลง นํามาตัดเปนชิ้นหรือใชแมพิมพตัด
เปนรปูตางๆตามชอบ แซะขึน้จดัใสจาน เดด็ผกัชเีปนใบๆ หัน่
พรกิแดงใหเปนฝอยๆ โรยบนไขแดง

วิธีทําน้ําแกงฉูฉี่
●●●●● คัน้มะพราวใหไดหวักะทขินๆ
●●●●● ผดัน้าํพรกิแกงกบัน้าํมนัพอหอม ใสหวั

กะท ิผดัใหเขากนั
●●●●● ปรุงรสดวยน้ําปลา ใสแครอท พอสุก

ใสพรกิชีฟ้า ใบมะกรดู ใบโหระพา ยกลง
ตกัราดบนไขเคม็ชิน้
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แกงเขียวมรกตปลาสอดไส
พริกไทยปน 2 กรมั
เกลือ 8 กรัม
กะป 8 กรัม
ลูกผักชีคั่วปนเล็กนอย
ยีห่ราคัว่ปนเลก็นอย

ตะไครซอย 6 กรมั
ขาซอย 2 กรัม
ผิวมะกรูด 2 กรัม
รากผักชีซอย 5 กรัม
ใบผกัชซีอย 10 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมน้ําพริกแกง
พริกชี้ฟาเขียว 75 กรมั
พริกขี้หนูเขียว 8 กรมั
หอมแดงซอย 15 กรมั
กระเทียม  20 กรมั
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นายเชาวลติ อปุฐาก  ผูปรุง   นายพพิฒันกมล ธนะสทิธิ ์ ผูชวย
นายเจตนิพัทธ บุณยสวัสดิ์  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

สวนผสมเครื่องปรุง
เนือ้ปลากะพงแลบาง หรอืเนือ้หมู 250 กรมั
แครอทหั่นทอน 100 กรมั
ถั่วแขกหั่นทอน 100 กรมั
พริกชี้ฟาหั่น 15 กรมั
ใบโหระพา 30 กรมั
ใบมะกรูด 3 กรมั

มะเขือพวง 50 กรัม
น้ําปลา 20 กรัม
นมสด 830 กรัม
หวักะทิ 150 กรัม
น้าํสบัปะรด 30 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● ผสมสวนผสมน้าํพรกิแกงเขาดวยกนัใสลงในโถปน ปนจนละเอยีดนาน 5 นาที
●●●●● นาํแครอท ถัว่แขกทีห่ัน่ไว วางบนชิน้ปลา มวนใหเปนแทง พกัไวนาํไปนึง่พอ

อยูตัว
●●●●● นาํหวักะท ิ150 กรมั ผดักบัสวนผสมน้าํพรกิแกงพอหอม เตมินมสด ปรงุรส

ดวยน้าํปลา ชมิรสตามชอบ
●●●●● ใสปลาที่มวนไวลงในน้ําแกง พอสุกชิมรสอีกครั้ง ใสมะเขือพวง ใบมะกรูด

ใบโหระพา พรกิชีฟ้าแดง จดัเสริฟกบัขาวสวยหรอืขนมจนี
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สามกษัตยเนื้อออนลองสระมรกต
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปลาหมึก* 500 กรมั
เนื้อปลากราย* 200 กรมั
กุงสด* 200 กรมั
ไขเค็มแดง* 4 ฟอง
กะทิ 2 1/2 ถวย

น้ํามะพราว 2 ถวย
เนื้อมะพราว 1 1/2 ถวย
ยอดมะพราวออน 280 กรัม
น้ําพริกแกงเขียวหวาน 5 ชอนโตะ
กระชาย 1 ชอนโตะ
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นางสาวระวกิานต  ตงุคนาคร  ผูปรุง   นางสาวนติยา ดอกไม  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

น้ํามันพืช 4 ชอนโตะ
น้ําปลา 4 ชอนโตะ
ใบโหระพา ใบมะกรดู พรกิชีฟ้าแดง,เหลอืง
ไวแตง

หมายเหตุ* หมกัรวมกบั
น้ํามันหอย 4 ชอนชา
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนโตะ
เกลือ 1/2 ชอนชา
พรกิไทย กระเทยีม รากผกัชี 2 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● ลางวตัถดุบิใหสะอาด
●●●●● หมักเนื้อปลากรายกับกุงที่บดเขากันแลวดวย น้ํามันหอย ซีอิ๊วขาว กระเทียม พริกไทย

รากผกัช ีเกลอื ไว 10 นาที
●●●●● นาํสวนผสมทีไ่ดมายดัใสในปลาหมกึ ตามดวยไขแดงของไขเคม็ และยดัเนือ้ปลากบักุงทีห่มกั

ลงไปอกีครัง้ เพือ่ใหไขแดงอยูตรงกลาง จากนัน้นาํไปนึง่ กอนนึง่ใชไมแหลมเจาะรตูรงหาง
ปลาหมกึเลก็นอย เพือ่นาํไปนึง่ปลาหมกึจะไดไมแตก

●●●●● ตัง้กระทะใสน้าํมนั น้าํพรกิแกง ผดัจนหอม จากนัน้นําหวักะทใิสลงไป ผดัใหกะทแิตกมนั
ตามดวยน้ํามะพราว ยอดมะพราว และเนื้อมะพราว เคี้ยวพอยอดมะพราวสุก ปรุงดวย
น้ําปลา และตามดวยปลาหมึกที่นึ่งสุกเรียบรอยและหั่นเปนชิ้นแลว พอเดือดใสใบมะกรูด
ใบโหระพา ตกัเสริฟ ตกแตงดวยพรกิชีฟ้าแดงและเหลอืง



คณะกรรมการโครงการเมนูออนหวาน
คณะกรรมการอาํนวยการ

1 อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต ที่ปรึกษา
2 อธิบดีกรมอนามัย ประธาน
3 นพ.ประเสริฐ หลุยเจริญ รองประธาน
4 ผูอํานวยการสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
5 ผูอํานวยการ สถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัยมหิดล กรรมการ
6 ผูอํานวยการกลุมงานเคหกิจการเกษตร กรรมการ
7 นายกสมาคมภัตตาคารไทย กรรมการ
8 ผูอํานวยการสํานักสนับสนุนการสรางสุขภาวะและลดปจจัยเสี่ยงรอง กรรมการ
9 ผูจัดการแผนงานอาหารและโภชนาการเชิงรุก กรรมการ

10 ผูอํานวยการกองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา กรรมการ
11 ผูอํานวยการกองโภชนาการ กรรมการ
12 เลขานุการกรมอนามัย กรรมการ
13 ผูอํานวยการกองทันตสาธารณสุข กรรมการและเลขานุการ
14 ทพ.ญ.บุญเอื้อ ยงวานิชากร กรรมการและผูชวยเลขานุการ
15 ทพ.ญ.จันทนา อึ้งชูศักดิ์ กรรมการและผูชวยเลขานุการ
16 นางผุสดี จันทรบาง กรรมการและผูชวยเลขานุการ
17 นางสุชาดา สารบุญ กรรมการและผูชวยเลขานุการ

 



คณะกรรมการตดัสนิรอบชงิชนะเลศิ
1 หมอมราชวงศถนัดศรี สวัสดิวัตน ประธานกรรมการกิตติมศักดิ์
2 ผศ.ศรีสมร คงพันธุ กรรมการ
3 ผศ.ทัศนีย โรจนไพบูลย กรรมการ
4 นางมัณฑนา รวมรักษ กรรมการ
5 ผศ.เอกพล ออนนอมพล กรรมการ

คณะกรรมการดาํเนนิงาน 
1 นพ.ประเสริฐ หลุยเจริญ รองอธิบดีกรมอนามัย ประธาน
2 นายสงา ดามาพงษ ผูจัดการแผนงานอาหาร และโภชนาการเชิงรุก รองประธาน
3 ทพ.สุธา เจียรมณีโชติชัย ผูอํานวยการกองทันตสาธารณสุข รองประธาน
4 ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
5 รศ.ดร. ประไพศรี ศิริจักรวาล  สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล กรรมการ
6 นายศุภโชค ทรัพยสุคนธ สมาคมภัตตาคารไทย กรรมการ
7 ผศ.เอกพล ออนนอมพันธ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต กรรมการ
8 น.ส.มยุรี บุญญาเสนียกุล กลุมงานเคหกิจการเกษตร กรรมการ
9 นางเอื้ออารีย หมื่นอินกุล สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ กรรมการ

10 ดร.พัฒนพงส จาติเกตุ  เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน กรรมการ
11 นางสุชาดา สารบุญ กองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา กรรมการ
12 น.ส. วไิลลกัษณ ศรีสุระ กองโภชนาการ กรรมการ
13 นางดารณี   ขวัญยืน สํานักงานเลขานุการกรมอนามัย กรรมการ
14 ทพ.ญ. เพ็ญทิพย จิตตจํานงค กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
15 ทพ.ญ.ดาวเรือง แกวขันตี  กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
16 ทพ.ญ.ปยะดา ประเสริฐสม กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
17 นส. วไิลลกัษณ บังเกิดสิงห กองทันตสาธารณสุข กรรมการ



18 นายธานินทร ออนนุชมงคล กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
19 นางศิริวรรณ ออนนุชมงคล กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
20 ทพ.ญ.เรวดี ตอประดิษฐ เอกชน กรรมการ
21 ทพ.ญ บญุเอือ้ ยงวานิชากร กองทันตสาธารณสุข กรรมการและเลขานุการ
22 ทพ.ญ.จันทนา อึ้งชูศักดิ์ กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ
23 นาง ผสุดี จันทรบาง กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ
24 นางขนิษฐ รัตนรังสิมา กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ

 คณะกรรมการจดัทาํเกณฑและคดัเลอืกตดัสนิ
1 นางมัณฑนา รวมรักษ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ประธาน
2 นางเนตรนภิส วัฒนสุชาติ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร รองประธาน
3 นางนิภา ตลับนาค สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
4 นางพยอม อัตถวิบูลยกุล สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
5 นางบุญมา นิยมวิทย สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
6 นางเย็นใจ ฐตะฐาน สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
7 น.ส.สมจิต ออนเหม สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
8 นางอุไร เผาสังขทอง สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
9 นางสายใจ บุญสุข สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ

10 นายเอกพล ออนนอมพล มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต กรรมการ
11 รศ.ดร.ประไพศรี ศิริจักรวาล สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล กรรมการ
12 น.ส. วไิลลกัษณ ศรีสุระ กองโภชนาการ กรรมการ
13 นางดาวเรือง แกวขันตี กองทันตสาธารณสุข กรรมการและเลขานุการ
14 นางผุสดี จันทรบาง กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ




