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ต�ำรับอาหารส�ำหรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย 
อายุ 1 – 5 ปี

ความส�ำคัญของโภชนาการกับเด็กปฐมวัย
การที่เดก็จะเจริญเตบิโตเตม็ศกัยภาพทั้งร่างกายและสมอง จ�ำเป็นต้องได้รับสารอาหารที่เพียงพอ

ทั้งคุณภาพและปริมาณ เพ่ือให้ได้พลังงานและสารอาหารครบถ้วนเพียงพอส�ำหรับการสร้างเซลล์สมอง 
กล้ามเนื้อ กระดูก และอวัยวะต่าง ๆ ให้สมบูรณ์ ส่งผลต่อระบบประสาท ระบบภูมิคุ้มกันโรค ระบบ 
ทางเดินอาหาร ระบบเผาผลาญอาหาร สามารถท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้เด็กมีภาวะ 
การเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ สูงดีสมส่วน ระดับสติปัญญาดี เด็กมีสุขภาพแข็งแรง เจ็บป่วยน้อย และ
เมื่อเป็นผู้ใหญ่จะลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ และหลอดเลือด หากเด็กกินอาหารไม่เพียงพอ ท�ำให้การเจริญเติบโตล่าช้า หากขาดอาหาร
เป็นเวลานานแบบเรื้อรัง เด็กจะมีภาวะเตี้ย ส่งผลให้ระดับสติปัญญาต�่ำและการสร้างภูมิต้านทานโรคต�่ำ  
เจ็บป่วยด้วยโรคติดเช้ือได้ง่าย นอกจากน้ีภาวะซีดจากการขาดธาตุเหล็ก และการขาดไอโอดีน  
เป็นปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญท�ำให้เด็กมีพัฒนาการล่าช้า และสติปัญญาน้อยกว่าที่ควรจะเป็น ท�ำให้เมื่อเติบโต 
เป็นผู้ใหญ่มโีอกาสน้อยในการเลือกท�ำงานที่มีรายได้ดี หรือเมื่อท�ำงานแล้วประสิทธิภาพการท�ำงานต�่ำ 
ท�ำให้ได้รับค่าตอบแทนน้อยกว่าคนอื่นและสมองส่วนที่ถูกท�ำลายไปแล้วในช่วงเด็กอายุ 0 - 5 ปี  
จะไม่สามารถแก้ไขหรือฟื้นฟูกลับคืนได้อีก มโีอกาสเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อีกทั้งถ่ายทอด 
การขาดอาหารจากรุ่นลูกสู่รุ่นหลาน ในทางตรงกันข้าม หากเด็กกินอาหารมากเกินไป จะมีน�้ำหนักมาก
เป็นโรคอ้วน เด็กกลุ่มนีจ้ะเติบโตเป็นผู้ใหญ่อ้วน ซึ่งมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้เช่นกัน

เด็กอายุ 1 - 3 ปี เป็นวัยที่ต้องได้รับพลังงานและสารอาหารเพ่ิมขึ้น เพ่ือการเจริญเติบโต 
เสริมสร้างเซลล์สมอง สร้างภูมิคุ้มกัน เด็กอายุ 4 - 5 ปี สามารถกินอาหารเองได้ ควรฝึกวินัยการกิน
ให้เป็นเวลา การจัดอาหาร จึงต้องครบ 6 กลุ่มอาหารในปริมาณที่ครบถ้วนเพียงพอและหลากหลาย 
เพื่อลูกเติบโตเต็มศักยภาพ พร้อมเรียนรู้กิจกรรมต่าง ๆ

ความต้องการพลังงานและสารอาหารส�ำคัญของเด็กอายุ 1 – 5 ปี
พลงังานเป็นสิง่จ�ำเป็นส�ำหรับการด�ำเนินชีวิต เพ่ือให้สามารถท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  ได้อย่างคล่องแคล่ว

และมพีลงั ชว่ยในกระบวนการเจริญเตบิโต และซอ่มแซมสว่นที่สกึหรอภายในร่างกาย โดยคาร์โบไฮเดรต
และไขมนัเป็นแหล่งพลงังานหลกัส�ำคัญที่ ใช้ส�ำหรับท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  เชน่ การวิ่ง การเดนิ การเรียน และ 
การท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ส�ำหรับโปรตีนนั้น จะน�ำไปใช้เพื่อการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอใน
ร่างกาย รวมทั้งเป็นแหล่งพลังงานส�ำรองในกรณีที่ร่างกายได้รับคาร์ โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ  
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อย่างไรก็ตาม หากร่างกายน�ำโปรตีนไปใช้เพ่ือสร้างพลังงานทดแทนคาร์ โบไฮเดรตและไขมัน จะส่ง 
ผลกระทบต่อระบบการเจริญเติบโตและการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกายได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิง
เมื่อได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ

การก�ำหนดเป้าหมายของสารอาหารที่ควรได้รับ เร่ิมจากการก�ำหนดสดัสว่นสารอาหารที่ควรได้รับ
จากมือ้ต่าง ๆ ในแต่ละวนั ซึง่ก�ำหนดให้อาหารกลางวนัและอาหารมือ้ว่างมสีดัสว่นเป็นร้อยละ 30 และ 10  
ของสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวนั ตามล�ำดับ เมือ่รวมเป้าหมายทั้งสองมือ้น้ีเข้าด้วยกันเป็น ร้อยละ 40 
ของสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวัน จึงเป็นเป้าหมายร่วมกันของโครงการอาหารกลางวัน และโครงการ
อาหารเสริม (นม) รวมถึงอาหารว่างที่อาจจัดให้เด็กเล็กหรืออนบุาล

การจัดอาหารในสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย จึงค�ำนวณสารอาหารต่าง ๆ เท่ากับร้อยละ 40  
ของความต้องการสารอาหารประจ�ำวันในแต่ละช่วงอายุ คือ 1 - 3 ปี และ 4 - 5 ปี (อนบุาล) ใช้เป็น 
คุณค่าสารอาหารเป้าหมาย และให้สดัส่วนการกระจายตวัของพลงังานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ ไขมนั  
เป็น 55 - 60 : 10 - 15 : 25 - 30 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ปริมาณสารอาหารร้อยละ 40 ของความต้องการประจ�ำวันของเด็กอายุ 1 - 5 ปี ที่ก�ำหนด
เป็นเป้าหมายส�ำหรับการจัดอาหารกลางวันและอาหารว่าง

สารอาหาร
ปริมาณ

1 - 3 ปี 4 - 5 ปี

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 392 480

โปรตีน (กรัม) 14.7 14.4

ไขมัน (กรัม) 13.1 14.4

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 134.8 73.2

ใยอาหาร (กรัม) 1.13 3.6

วิตามินเอ (RE) 120.0 173.2

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม) 0.20 0.24

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 0.20 0.24

วิตามินซี (มิลลิกรัม) 10.0 16.0

เหล็ก (มิลลิกรัม) 2.00 2.44

แคลเซียม (มิลลิกรัม) 200 280

      สัดส่วนพลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรต (%) 45 - 65 45 - 65

โปรตีน (%) 10 - 15 10 - 15

ไขมัน (%) 35 - 40 25 - 35
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ธงโภชนาการ
ธงโภชนาการ เป็นเครื่องมือที่จะช่วยอธิบายสัดส่วนของอาหาร ความหลากหลายของชนิดอาหาร 

และปริมาณอาหารที่ควรบริโภคในแต่ละวนั เพ่ือให้ได้รับสารอาหารเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
การกินอาหารแต่ละกลุ่มให้หลากหลาย คือ กินอาหารไม่ซ�้ำ ให้มีการหมุนเวียนชนิดของอาหารภายใน 
กลุ่มเดียวกันในแต่ละวัน เพื่อให้ได้พลังงานและสารอาหารครบถ้วน เพียงพอ

อาหารแบ่งเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มข้าว-แป้ง 2) กลุ่มผัก 3) กลุ่มผลไม้ 4) กลุ่มเนื้อสัตว์ 
5) กลุ่มนม และ 6) กลุ่มไขมัน น�้ำตาล เกลือ การจัดกลุ่มอาหารแตกต่างจากอาหารหลัก 5 หมู่ คือ  
การแยกกลุ ่มนมออกจากกลุ ่มเน้ือสัตว์ เพ่ือให้เห็นความส�ำคัญของอาหารที่ เป็นแหล่งแคลเซียม  
และจัดรวมกลุ่มไขมัน น�้ำตาล เกลือ   เป็นกลุ่มที่แนะน�ำให้กินในปริมาณน้อย 

อาหาร 6 กลุ่ม ได้แก่
1. กลุ่มข้าว-แป้ง มีคาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งให้พลังงานแก่ร่างกาย ควรเลือกข้าวที่ขัดสีน้อย เช่น 

ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ จะให้ประโยชน์มากกว่าข้าวที่ขัดสจีนขาว ชนดิและปริมาณอาหารทดแทนในกลุ่ม
ข้าว-แป้ง แสดงในตารางที่ 2 (ตารางอาหารทดแทน)

2. กลุ่มผัก เป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และพฤกษเคมี (Phytochemicals)  
กินผักสีต่าง ๆ   ได้แก่ สีเขียว สีเหลือง-ส้ม สีแดง สีขาว สีม่วง จะช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
เนื่องจากผักผลไม้ทั้ง 5 สี มีสารพฤกษเคมีที่มีฤทธิ์เป็นสารต้านอนมุูลอิสระ (antioxidants) ช่วยต้าน 
การเกิดอนุมลูอสิระ อนัเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคมะเร็ง ชว่ยให้ขบัถ่ายได้ง่าย ลดการสร้างและการดดูซมึ 
คอเลสเตอรอลในร่างกาย ท�ำให้ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดลดลง ชนดิและปริมาณอาหารในกลุ่มผัก 
แสดงในตารางที่ 2

3. กลุ่มผลไม้ เป็นแหล่งของวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินซี แร่ธาตุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี
(Phytochemicals)  ซึง่มคุีณสมบัติ ในเชิงป้องกันโรคต่าง ๆ  และความเสือ่มสภาวะของเซลล์และร่างกาย 
มีสารต้านอนมุูลอิสระช่วยป้องกันโรคไม่ติดต่อ เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ ช่วยระบบขับถ่ายและลดความ
เสี่ยงในการเกิดมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ และระดับคอเรสเตอรอลในเลือดได้ ควรจัดเป็นผลไม้สดดีกว่าน�้ำผลไม้  
หรือผลไม้แปรรูป เพราะจะท�ำให้ได้รับวิตามินซีมากกว่า และน�้ำผลไม้จะมีปริมาณน�้ำตาลสูง ควรกิน 
ผลไม้หลงัมือ้อาหารหรือเป็นอาหารมือ้ว่าง และควรกินให้หลากหลาย ชนิดและปริมาณอาหารในกลุม่ผลไม้  
แสดงในตารางที่ 2

4. กลุ่มเนื้อสัตว์ อาหารกลุ่มเน้ือสัตว์ ให้โปรตีนเป็นหลัก ซึ่งเป็นสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการ 
เจริญเติบโตและซอ่มแซมสว่นที่สกึหรอ เน้นปลาเป็นหลกั เพราะในปลามีไขมนัชนิดดีและพลงังานต�ำ่กว่า 
เน้ือสัตว์ชนิดอื่น ๆ และมีกรดไขมันไม่อิ่มตัวที่ส�ำคัญปริมาณสูง เช่น กรดไขมันโอเมก้า 3 ซึ่งจ�ำเป็น 
ต่อการพัฒนาสมองและดวงตา และป้องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ดังนั้นเราจึงควรจัดอาหาร 
ที่มีปลาสลับกับไข่ ตับ และเน้ือสัตว์ชนิดอื่น ๆ เช่น เน้ือสัตว์ที่ ไม่ติดมัน รวมทั้งถ่ัวเมล็ดแห้งและ
ผลิตภัณฑ์ เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารโปรตีนที่มีคุณภาพดี เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย  
ชนดิและปริมาณอาหารทดแทนในกลุ่มเนื้อสัตว์ แสดงในตารางที่ 2 
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5. กลุ่มนม เป็นแหล่งที่ดีของแร่ธาตุ แคลเซียม ทั้งปริมาณความสามารถในการดูดซึมแคลเซียม 
เพ่ือการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง นอกจากน้ีนมยังเป็นแหล่งของวิตามินบี 2 และวิตามินบี 12  
ยังมีแหล่งอาหารอื่นที่มีแคลเซียม เช่น ปลาตัวเล็ก ปลาซาร์ดีนกระป๋อง กุ้งแห้ง กุ้งฝอย เต้าหู้อ่อน/แข็ง  
เป็นต้น ผักใบเขียว เช่น คะน้า ผักกวางตุ้ง ผักกาดเขียว เป็นต้น ชนิดและปริมาณอาหารทดแทน 
ในกลุ่มนม แสดงในตารางที่ 2

6. กลุ่มไขมัน น�้ำตาล เกลือ 
ไขมันเป็นสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อสุขภาพ เน่ืองจากเป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญของผนังเซลล์

ช่วยในการดูดซึมวิตามินเอ ดี อี และเค อีกทั้งยังให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย อย่างไรก็ตาม  
การได้รับไขมนัจากอาหารเกินความต้องการของร่างกายเป็นสาเหตสุ�ำคัญที่น�ำไปสูก่ารเกิดโรคต่าง ๆ  เชน่ 
โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง และโรคหัวใจ แหล่งของไขมัน คือ น�้ำมัน กะทิ เนย จึงควร
กินอาหารประเภทผัด ทอด และต้มที่ ใช้กะทิ รวมทั้งขนมหวานที่ ใช้กะทิ ไม่เกินวันละ 1 อย่าง

น�้ำตาลทราย (Sucrose) ที่ผู้บริโภคทั่วไปใช้เติมในอาหารเติมเพ่ือปรุงแต่งรส ท�ำให้ได้รับ
พลงังานเพ่ิมเกิน เสีย่งต่อภาวะอ้วน ภาวะไขมนัในเลอืดสงู และเกิดโรคหัวใจขาดเลอืดได้ง่าย รวมทั้งเสีย่ง
ต่อฟันผุ จึงควรกินอาหาร ขนมหวาน เครื่องดื่มที่มีน�้ำตาลรวมกันไม่เกิน 6 ช้อนชา

เกลือที่ ใช ้ ในการปรุงอาหารมีโซเดียมเป็นองค์ประกอบ และยังมีการใช้เกลือโซเดียม 
ในอุตสาหกรรมอาหารแปรรูป เช่น เบคก้ิงโซดาที่ ใช้ในขนมอบต่าง ๆ ตลอดจนสารปรุงรสอาหาร  
เช่น ผงชูรส (Monosodium glutamate) ซุปก้อน น�้ำปลา และซีอิ๊วที่ ใช้ปรุงแต่งอาหารให้มีรสชาติดีขึ้น  
แต่หากได้รับเกลือโซเดียมมากเกินไปจะมีความสัมพันธ์ต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคไต  
ภาวะที่มโีซเดียมมากในร่างกายยังท�ำให้มีการสะสมของน�้ำตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท�ำให้เกิด 
ภาวะบวมน�ำ้ได้ จึงควรใช้ปริมาณน้อยในการปรุงประกอบอาหาร และไม่ควรเตมิน�ำ้ปลา ซอีิว๊ ซอสปรุงรส  

กลุ่มข้าว-แป้ง

กลุ่มผลไม้

กลุ่มเนื้อสัตว์กลุ่มนม

กลุ่มผัก

กลุ่มน�้ำมัน น�้ำตาล เกลือ

ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว
แต่ละกลุ ่มอาหารจะใช ้หน่วย 

ตวงวัดที่นิยมในครัวเรือน ได้แก่ ทัพพี แก้ว 
ช้อนกินข้าว ช้อนชา ผลไม้ ใช้หน่วยเป็นส่วน
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นอกจากนั้น ธงโภชนาการยังเน้นการกินที่หลากหลาย โดยกินอาหารหลาย ๆ ชนดิ ในแต่ละ
กลุ่มหมุนเวียนกันไป ไม่กินซ�้ำเพียงชนดิใดชนดิหนึ่ง เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ ครบถ้วนและหลีกเลี่ยง
การสะสมพิษจากการปนเปื้อนในอาหารชนดิใดชนดิหนึ่งที่กินเป็นประจ�ำ รายละเอียด ชนดิ และปริมาณ
อาหารทดแทนในแต่ละกลุ่ม แสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 อาหารทดแทน (อาหารที่สามารถเลือกกินได้ภายในกลุ่มเดียวกัน)

กลุ่ม
อาหาร

สารอาหารหลัก
ที่ ได้รับ

หน่วย ชนดิและปริมาณอาหารทดแทน

ข้าว-แป้ง คาร์โบไฮเดรต ทัพพี - ข้าวสวย 1 ทัพพี (4 ช้อนกินข้าว) 
- ข้าวเหนยีว 1/2 ทัพพี
- ขนมจีน 1 จับใหญ่
- ขนมปังโฮลวีท 1 แผ่น
- ก๋วยเตี๋ยว 1 ทัพพี
- มักกะโรน ีสปาเก็ตตี้ลวก 1 ทัพพี

- ข้าวโพดสุก 1/2 ฝัก
- เผือก 1 ทัพพี
- มันเทศต้มสุก 1 ทัพพี
- เส้นหมี่ขาวสุก 2 ทัพพี
- วุ้นเส้นสุก 2 ทัพพี

ผัก วิตามิน
และแร่ธาตุ

ทัพพี/
ช้อนกินข้าว

- ผักสุกทุกชนดิ 1 ทัพพี เช่น ผักกาดขาว กะหล�่ำปลี แตงกวา 
  บรอกโคลี ถั่วฝักยาว แครอท ฟักทอง
- ผักดิบที่เป็นใบ 2 ทัพพี
- ผักดิบที่เป็นหัว เช่น หัวไชเท้า 1 ทัพพี
  ถั่วฝักยาวดิบ 1 ทัพพี แตงกวาดิบ 2 ทัพพี
  มะเขือเทศดิบ 2 ทัพพี

ผลไม้ วิตามิน
และแร่ธาตุ

ส่วน - มังคุด 4 ผล
- ชมพู่ 2 ผลขนาดใหญ่
- แอปเปิ้ล 1 ผลเล็ก
- กล้วยน�้ำว้า 1 ผลกลาง

- กล้วยหอม 2/3 ผลใหญ่
- ฝรั่ง 1/2 ผลใหญ่
- มะม่วงสุก 1/2 ผลกลาง
- มะละกอสุก 6 ชิ้นขนาดค�ำ

เนื้อสัตว์ โปรตีน ช้อนกินข้าว - เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว เช่น ไก่ หมู วัว ปลา หอย กุ้ง เป็นต้น 
- เครื่องในสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว เช่น ตับ เลือด เป็นต้น
- ถั่วเมล็ดแห้ง 1 ช้อนกินข้าว เช่น ถั่วด�ำ ถั่วแดง ถั่วเขียว เป็นต้น
- เต้าหู้แข็ง 2 ช้อนกินข้าว
- เต้าหู้อ่อน 6 ช้อนกินข้าว
- นมถั่วเหลือง 1 แก้ว

นม แคลเซียม แก้ว 
200 มล.

- นมสด 1 แก้ว (200 มล.)
- โยเกิร์ต 1 1/2 ถ้วย
- ปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าว
- เต้าหู้แข็ง 1 ก้อน
- เต้าหู้อ่อน 7 ช้อนกินข้าว
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โดยปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มที่เด็กควรได้รับใน 1 วัน ส�ำหรับเด็กอายุ 1 - 5 ปี แสดงดังตารางที่ 3 

ตารางที่ 3 กลุ่มอาหารและปริมาณอาหารที่ควรบริโภคใน 1 วัน

กลุ่มอาหาร
ปริมาณอาหาร

เด็กอายุ 1 - 3 ปี เด็กอายุ 4 - 5 ปี

ข้าว – แป้ง 3 ทัพพี 5 ทัพพี

ผัก 2 ทัพพี 3 ทัพพี

ผลไม้ 3 ส่วน 3 ส่วน

เนื้อสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 3 ช้อนกินข้าว

นม 2 แก้ว 2 - 3 แก้ว

น�้ำตาล น้อยกว่า 2 ช้อนชา น้อยกว่า 3 ช้อนชา

หลักการจัดอาหารในสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย
ปริมาณอาหารที่ก�ำหนดให้น้ีเป็นปริมาณแยกตามกลุ่มอาหารส�ำหรับสถานพัฒนาเด็กเล็กที่มี

การเรียนการสอน 5 วันท�ำการต่อสัปดาห์ มาตรฐานอาหารกลางวัน ที่จะน�ำมาก�ำหนดเมนูหมุนเวียน 
ในแต่ละสัปดาห์  ในศูนย์เด็กเล็กหรือโรงเรียนระดับอนบุาลจึงควรใช้หลักการดังนี้

1. กลุม่อาหารที่ต้องมทีกุวนั เชน่ กลุม่ข้าว-แป้ง น�ำ้มนั น�ำ้ตาล จะคิดความถ่ีเป็น 5 วนัต่อสปัดาห์
2. กลุ่มอาหารโปรตีนจากปลา และเน้ือสัตว์อื่น ๆ คิดความถ่ีเป็นเน้ือปลา 1 ครั้งต่อสัปดาห์  

และเน้ือสตัว์ 2 คร้ังต่อสปัดาห์ เน่ืองจากคาดว่าเด็กจะได้รับกลุม่อาหารโปรตีนจากปลา และเน้ือสตัว์อื่น ๆ   
จากครอบครัวในวันหยุดสุดสัปดาห์ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

3. กลุ่มอาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารสูง ซึ่งก�ำหนดมาช่วยเสริมคุณค่าอาหารให้ดี ข้ึน  
รวมทั้งกลุม่อาหารอื่น ๆ  ที่ก�ำหนดความถ่ีน้อยกว่า 5 คร้ังต่อสปัดาห์ ยังคงก�ำหนดไว้ในสว่นที่ศนูย์เดก็เลก็ 
หรือโรงเรียนควรชว่ยดูแล โดยเฉพาะอย่างย่ิงในพ้ืนที่ชุมชนยังมคีวามขาดแคลนซึง่อาจไม่สามารถคาดหวงั
ว่าเด็กจะได้รับเมื่ออยู่ที่บ้านในวันหยุด

ผูด้แูลการจัดอาหารควรมกีารวางแผนรายการอาหารล่วงหน้าที่จะใช้เป็นรายการอาหารหมนุเวยีน
อย่างน้อย 1 สัปดาห์ จึงน�ำหลักการของการแบ่งกลุ่มอาหารต่าง ๆ และการระบุปริมาณอาหารด้วย 
หน่วยบริโภคครัวเรือน มาก�ำหนดเป็นรายละเอียดของปริมาณอาหารกลุ่มต่าง ๆ ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 แสดงปริมาณของอาหารกลุ่มต่าง ๆ ส�ำหรับการจัดอาหารกลางวันละอาหารว่างส�ำหรับเด็ก
อายุ 1 – 5 ปี ใน 1 สัปดาห์

กลุ่มอาหาร
ปริมาณต่อครั้ง ปริมาณต่อสัปดาห์

อายุ 1 - 3 ปี อายุ 4 - 5 ปี อายุ 1 - 3 ปี อายุ 4 - 5 ปี

ข้าว-แป้ง (ทัพพี) 1 1 1/2 5 5

เนื้อสัตว์ต่าง ๆ (ช้อนกินข้าว) 1 1 - 2 2 2

ผัก (ช้อนกินข้าว) 1 - 2  1 - 2 5 5

ผลไม้ (ส่วน) 1 1 5 5

ปลา (ช้อนกินข้าว) 1 1 1 1

ไข่ (ฟอง) 1/2 1/2 -1  1 1

ตับ/เลือดสัตว์ (ช้อนกินข้าว) 1 1 1 1

เต้าหู้ต่าง ๆ (ช้อนกินข้าว) 1 2 1 1

น�้ำมันพืช (ช้อนชา) 1 1 5 5

น�้ำตาล (ช้อนชา) ไม่เกิน 3 5 5

น�้ำดื่มสะอาด (แก้ว) 1 1 5 5

นมจืด (แก้ว 200 มิลลิลิตร) 1 1 5 5

หลักการในการวางแผนเมนูหมุนเวียนประจ�ำสัปดาห์
1. มข้ีาวสวยหรือข้าวเหนียวน่ึง เป็นหลกัอย่างน้อย 4 วนัต่อสปัดาห์ จะเป็นการเร่ิมจากการก�ำหนด

ว่าจะเป็นเมนูข้าวจัดร่วมกับกับข้าว 1-2 อย่างทุกวัน หรือบางวันจะเป็นอาหารจานเดียว เช่น ก๋วยเตี๋ยว 
ขนมจีน หรือข้าวต้ม สามารถจัดอาหารจานเดียวได้บ้าง แต่ไม่ควรจัดบอ่ย เน่ืองจากอาหารจานเดียวมกัม ี
อยู่สองลักษณะใหญ่ ๆ  คือ พวกที่มีพลังงานสูง เช่น ข้าวผัด ผัดซีอี๊ว และพวกที่มีพลังงานต�่ำ เช่น ข้าวต้ม 
ขนมจีน แนะน�ำให้จัดเป็นอาหารจานเดียวไม่เกินสัปดาห์ละครั้ง 

2. มีผักเป็นส่วนประกอบอาหารเป็นประจ�ำทุกวัน โดยพยายามก�ำหนดรายการอาหารที่ ใช้ผักต่าง
ชนิดกันในแต่ละวันให้มีความหลากหลายมากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ในบางเมนูในบางวันอาจประกอบด้วย
ผักได้น้อย เช่น ข้าวต้ม ก็ควรมี ให้น้อยครั้ง และมีมื้ออื่นในสัปดาห์ที่เป็นเมนูที่สามารถใส่ผักได้มาก เช่น 
แกงส้มผักรวม 

3. มผีลไม้เป็นประจ�ำ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในวนัที่รายการอาหารไม่มผีกัหรือมผีกัปริมาณน้อย แต่ถ้า 
อยากมขีนมสลบับ้างไม่ควรมขีนมหวานเกิน 2 วนัต่อสปัดาห์ และควรใช้น�ำ้ตาลในการท�ำขนมหรือเคร่ืองดืม่   
ไม่เกินคร่ึงขีดต่อคนในหน่ึงสัปดาห์ ผลไม้เองก็สามารถจัดในรูปของขนม เช่น ข้าวต้มมัด กล้วยบวดชี 
หรือให้นอกมื้ออาหารกลางวันเสริมเป็นอาหารว่างคู่กับนมได้ 

4. มเีน้ือสตัว์ชนิดใดชนิดหน่ึง ไข ่หรือถ่ัวเมลด็แห้ง - เต้าหู้ เป็นส่วนประกอบอาหารเป็นประจ�ำทกุวนั  
โดยสามารถหมุนเวียนรายการอาหารที่ ใช้เน้ือสัตว์ต่าง ๆ เช่น ปลา ไก่ หมู เน้ือวัว 3 วันต่อสัปดาห์  
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ควรมีไขซ่ึง่เป็นแหล่งของวิตามนิเอ อย่างน้อย 2 วันต่อสปัดาห์ จะใช้สลบัหรือร่วมกับเน้ือสตัว์ต่าง ๆ  ก็ได้  
เต้าหู้ต่าง ๆ เป็นผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเมล็ดแห้งที่สามารถน�ำมาใช้ประกอบอาหารสลับหรือร่วมกับ 
เน้ือสัตว์ต่าง ๆ หรือไข่ได้เช่นกัน ในกรณีพ้ืนที่ห่างไกลตลาดอาจใช้โปรตีนเกษตรมาหมุนเวียนทดแทน 
การใช้เน้ือสัตว์หรือใช้ร่วมกันเพ่ือลดปริมาณเน้ือสัตว์ลงได้บ้าง โดยโปรตีนเกษตรอบแห้ง 1 ขีด 
จะมีปริมาณเท่ากับเนื้อสัตว์ประมาณ 2 1/2 ขีด    

- ปลา เป็นอาหารที่มโีปรตีนสูงเช่นเดียวกับเน้ือสัตว์อื่น ๆ แต่ย่อยง่ายกว่า ในขณะที่ปลา 
สว่นใหญ่จะมีไขมนัต�ำ่กว่า จึงแนะน�ำให้มเีมนูที่ประกอบด้วยปลาอย่างน้อยสปัดาห์ละครั้ง ในบางท้องถ่ิน
หรือบางฤดูหาปลาได้ง่ายและราคาถูกก็สามารถจัดเมนูปลาบ่อยข้ึน แต่บางท้องถ่ินหากปลาราคาแพง
หรือบางแห่งไม่อยากให้เด็กเล็กกินปลา เพราะกลัวก้างก็สามารถจัดเมนูเนื้อสัตว์แทนกันได้ 

- ไข่ คนละ 2 - 3 ฟองต่อสัปดาห์ จะให้ครั้งละฟองหรือไม่ก็ได้ อาจเป็นเมนูไข่ เช่น ไข่ดาว 
ไข่พะโล้ เป็นเคร่ืองเคียง เช่น ไข่ต้ม หรือประกอบร่วมกับอาหารอื่น เช่น บวบผัดไข่ ควรก�ำหนดว่าจะท�ำ
เป็นเมนูอะไร วันไหนที่ ไม่เป็นวันติด ๆ กัน 

- ตับ เลือด ถั่วเมล็ดแห้ง เต้าหู้ ปลาเล็กปลาน้อย ที่กินได้ทั้งก้าง และเผือก - มัน ที่แนะน�ำ
ให้มสีปัดาห์ละคร้ังสามารถอยู่รวมกับสว่นประกอบอาหารอื่นในเมนูต่าง ๆ  ซึง่วตัถุดบิอาหารที่มสีารอาหาร
เข้มข้นเหล่านีบ้างอย่าง เช่น ถั่วเมล็ดแห้ง เผือก - มัน รวมถึงไข่ สามารถท�ำทั้งอาหารคาวหรือหวานได้ 

5. มีรายการอาหารที่ ใช้น�้ำมันหรือกะทิ เป็นส่วนประกอบอาหารเป็นประจ�ำทุกวันในปริมาณที ่
พอเหมาะไม่มากเกินไป คือ น�้ำมันประมาณครึ่งช้อนโต๊ะต่อหนึ่งคน หรือน�้ำกะทิประมาณ 1 - 2 ช้อนโต๊ะ  
แต่ควรมทีกุวนั เพ่ือช่วยการดูดซมึวิตามนิที่ละลายในไขมนัโดยเฉพาะอย่างย่ิงวิตามนิเอ ดังน้ันควรมรีายการ
อาหารที่ ใช้น�้ำมันหรือกะทิอย่างน้อยหนึ่งอย่างในแต่ละมื้อ เช่น ถ้าของคาวเป็นแกงส้มควรมีกับข้าวที่ผัด 
หรือทอดอกีอย่างหน่ึง เช่น ไขเ่จียว หรือ สามารถมขีนมที่ ใส่กะท ิเช่น ฟักทองแกงบวด หรือกล้วยบวดชีได้ 
ปริมาณไขมนัจะเป็นสว่นที่ยากในการก�ำหนด จากปริมาณในมาตรฐานเมือ่ค�ำนวณแล้วน�ำ้มนัขวดลติรหน่ึง
ขวดสามารถใช้ท�ำอาหารให้เด็กอนบุาล 40 คนต่อสัปดาห์ ถ้ามีเด็กประมาณ 80 คน ก็ไม่ควรใช้น�้ำมัน 
เกนิ 2 ขวดต่อสัปดาห์ ในบางวนัอาจประกอบอาหารด้วยกะทิบ้าง ควรใช้หวักะทไิมเ่กนิ 1 และ 2 ช้อนโต๊ะ  
ส�ำหรับเด็กเล็กและเด็กโต ตามล�ำดับ และไม่ควรจัดเมนูอาหารที่ต้องใช้น�้ำมันในปริมาณมาก เช่น  
ผัดซีอิ๊ว ทอดไข่ รวมถึงเมนูที่ ใช้กะทิ เช่น แกงกะทิต่าง ๆ หรือแกงบวดต่าง ๆ เกินสัปดาห์ละ 3 ครั้ง

6. มีนมเป็นอาหารเสริมทุกวันอย่างน้อยวันละ 1 แก้ว (200 มล.) เนื่องจากนมเป็นแหล่งส�ำคัญ
ของสารอาหารบางชนดิที่มักมีปริมาณต�่ำในส�ำรับอาหารทั่ว ๆ ไป เช่น แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินบี 2  
จากการส�ำรวจอาหารกลางวนัของโรงเรียนในสงักัดต่าง ๆ  ทั่วประเทศ ปริมาณสารอาหารส�ำคัญที่มกัจะม ี
ไม่เพียงพอ ในอาหารกลางวันที่จัดอยู่ คือ วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และแร่ธาตุแคลเซียม

7. ใช้เกลือเสริมไอโอดีนเท่าน้ันในการปรุงรสเค็ม เน่ืองจากอาหารทะเลมีราคาแพงจึงอาจจัดได้ 
เพียงนาน ๆ ครั้ง และเกลือทะเลหรือเกลือสมุทรเมื่อผ่านขั้นตอนการผลิตเกลือแล้วจะมีไอโอดีนเหลือ
อยู่ไม่มากอย่างที่เคยเข้าใจกัน แต่การขาดไอโอดีนแม้จะในระดับที่น้อยจนสังเกตอาการคอพอกไม่ได ้
ก็ยังมีผลเสียต่อการเจริญเติบโตและสมองได้ การใช้เกลือเสริมไอโอดีนจึงเป็นวิ ธีที่ดีและง่ายที่สุด 
ที่จะช่วยให้ผู้บริโภคได้รับแร่ธาตุไอโอดีน



ตำ�รับอาหาร สำ�หรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย อายุ 1 - 5 ปี

9

ข้อควรระวังในการจัดอาหารกลางวัน
1. ควรจัดรายการอาหารที่มีรสไม่หวานจัด มันจัดและไม่ควรใช้ผงปรุงรสในการ 

ประกอบอาหาร
2. ควรหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ที่ติดมัน หรือหนังสัตว์ เช่น หนังไก่ หนังหมู เป็นต้น
3. การจัดขนมหวานหรือขนมที่ ใส่กะทิ ถ้าต้องการจัดให้เพ่ือเพ่ิมพลังงานสามารถ

จัดได้สัปดาห์ละ 1 - 2 ครั้ง
4. ควรจัดอาหารจานเดียวไม่เกินสัปดาห์ละ 1 ครั้ง
5. ควรเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีนในการประกอบอาหาร เช่น เกลือ น�้ำปลา 

ซอสปรุงรส โดยดูจากฉลากระบุว่าเสริมไอโอดีน 

ค�ำอธิบายตารางปริมาณคุณค่าทางโภชนาการ
ตัวอย่าง

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 32.90 : 29.21 : 37.89

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

242 7.6 2.2 42.3 12.6 13.1 0.11 0.06

CHO : PROT : FAT	  แสดงการกระจายตัวพลังงานจากคาร์ โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน
			    ในค่าร้อยละ
CHO 			    หมายถึง ปริมาณร้อยละของคาร์โบไฮเดรตที่อยู่ในอาหาร 
PROT 			    หมายถึง ปริมาณร้อยละของโปรตีนที่อยู่ในอาหาร
FAT 			    หมายถึง ปริมาณร้อยละของไขมันที่อยู่ในอาหาร
พลังงาน 		   ปริมาณของพลังงานทั้งหมดของอาหาร มีหน่วยเป็น กิโลแคลอรี
โปรตีน 			   ปริมาณโปรตีนที่อยู่ในอาหาร มีหน่วยเป็น กรัม
ธาตุเหล็ก 		   ปริมาณธาตุเหล็กที่อยู่ในอาหาร มีหน่วยเป็น มิลลิกรัม 
แคลเซียม 		   ปริมาณแคลเซียมที่อยู่ในอาหาร มีหน่วยเป็น มิลลิกรัม
วิตามินซ ี		   ปริมาณวิตามินซีที่อยู่ในอาหาร มีหน่วยเป็น มิลลิกรัม
วิตามินเอ 		   ปริมาณวิตามินเอในอาหาร แสดงเป็นค่า RE 
RE (Retinol Equivalent)	 คือ หน่วยวัดปริมาณวิตามินเอ โดย 1 RE เท่ากับ 1 ไมโครกรัมของ retinol 
			    ซึ่งแปลงมาจาก 6 ไมโครกรัมของ β-carotene หรือ 12 ไมโครกรัมของ 
			    carotenoids อื่น ๆ ที่เป็นสารก่อวิตามินเอ     
วิตามินบี 1 		   ปริมาณวิตามินบี 1 ที่อยู่ในอาหาร มีหน่วยเป็น มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 		   ปริมาณวิตามินบี 2 ที่อยู่ในอาหาร มีหน่วยเป็น มิลลิกรัม
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ผัด

ถั่ว
ลัน

เต
าห

วา
นไ

ก่ส
ับ

แต
งโ

ม 
3 

ชิ้น

ข้า
วส

วย
กล

้อง
ไข
่ลูก

เข
ย 

แต
งก

วา
ต้ม

จืด
กะ

หล
�่ำป

ลี 
หม

ูสับ
สา

ลี่ 
3 

ชิ้น

ก๋ว
ยเ

ตี๋ย
วเ
ส้น

หม
ี่ตับ

 ห
มูต

ุ๋น 
ใส

่คะ
น้า

กล
้วย

บว
ดช

ี
ข้า

วส
วย

ขา
ว 

ลา
บห

มู 
แค

รอ
ท 

ถั่ว
ฝัก

ยา
วล

วก
ผัด

ถั่ว
ฝัก

ยา
ว 

ใส
่หม

ูสับ
ฝร

ั่ง 
3 

ชิ้น

ว่า
งบ

่าย

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
แอ

ปเ
ปิ้ล

 3
 ช

ิ้น
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

กล
้วย

น�้ำ
ว้า

 1
 ผ

ล
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

มะ
ละ

กอ
 3

 ช
ิ้น

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
มะ

ม่ว
งส

ุก 
3 

ชิ้น
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

แก
้วม

ังก
ร 

3 
ชิ้น

3

มื้อ
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
ผัด

กะ
เพ

รา
หม

ูสับ
 ใส

่ถั่ว
ฝัก

ยา
ว

น�้ำ
ซุป

หัว
ไชเ

ท้า
แต

งโ
ม 

3 
ชิ้น

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

ไก
่กร

ะเท
ียม

 แ
ตง

กว
า

แก
งจ

ืดผ
ักก

าด
ขา

ว 
แค

รอ
ท 

กุ้ง
สับ

แอ
ปเ

ปิล
 3

 ช
ิ้น

ก๋ว
ยเ

ตี๋ย
วเ
ส้น

เล
็กห

มูส
ับต

้มย
�ำ 

   
 

ใส
่กะ

หล
�่ำ 

ถั่ว
งอ

ก
ไข
่ต้ม

 1 /
2 
ฟอ

ง
กล

้วย
บว

ดช
ี

ข้า
วส

วย
กล

้อง
ต้ม

จืด
ผัก

หว
าน

 ไก
่สับ

 ต
ับไ

ก่
หม

ูก้อ
นท

อด
 ใส

่แค
รอ

ท 
หน่

อไ
ม้ฝ

รั่ง
สับ

ปะ
รด

 3
 ช

ิ้น

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

แก
งส

้มผ
ักร

วม
 ใส

่ปล
า

ไข
่เจ

ียว
มะ

เข
ือเ

ทศ
สา

ลี่ 
3 

ชิ้น

ว่า
งบ

่าย

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
แค

นต
าล

ูป 
3 

ชิ้น
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

ฝร
ั่ง 

3 
ชิ้น

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
มะ

ละ
กอ

 6
 ช

ิ้น
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

แก
้วม

ังก
ร 

3 
ชิ้น

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
กล

้วย
ไข
่ 1
 ผ

ล

4

มื้อ
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
แก

งเ
ขีย

วห
วา

นล
ูกช

ิ้นป
ลา

กร
าย

ซุป
ไก

่ ใส
่แค

รอ
ท 

มะ
เข
ือเ

ทศ
กล

้วย
น�้ำ

ว้า
 1
 ผ

ล

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

พะ
แน

งห
มู 

แต
งก

วา
ต้ม

จืด
เห

็ดฟ
าง

ผัก
กา

ดข
าว

ฝร
ั่ง 

3 
ชิ้น

ผัด
มัก

กะ
โร
น ี

ไก
่สับ

 ม
ะเ
ขือ

เท
ศ

น�้ำ
ซุป

หัว
ไชเ

ท้า
 ผ

ักก
าด

ขา
ว

แก
้วม

ังก
ร 

3 
ชิ้น

ข้า
วส

วย
กล

้อง
ต้ม

จืด
ต�ำ

ลึง
 ใส

่ตับ
 เล

ือด
ผัด

กะ
หล

�่ำป
ลีใ

ส่ห
มูส

ับ
สา

ลี่ 
3 

ชิ้น

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

ผัด
แต

งก
วา

ใส
่หม

ูสับ
ย�ำ

ไข
่ต้ม

 ใส
่แค

รอ
ท 

มะ
ม่ว

งส
ุก 

3 
ชิ้น

ว่า
งบ

่าย

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
แอ

ปเ
ปิ้ล

 3
 ช

ิ้น
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

แค
นต

าล
ูป 

3 
ชิ้น

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
มะ

ละ
กอ

 6
 ช

ิ้น
นม

รส
จืด

 2
00

 ม
ล.

ชม
พู่ 

3 
ชิ้น

นม
รส

จืด
 2

00
 ม

ล.
สับ

ปะ
รด

 3
 ช

ิ้น
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สัด
ส่ว

นแ
ละ

ปร
ิมา

ณ
ใน

กา
รต

ักอ
าห

าร
ส�ำ

หร
ับเ

ด็ก
อา

ยุ 
1 
- 

5 
ปี 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 1

วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
จัน

ทร
์

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

1
1 

1 /
2

-
-

-
-

-
-

-
-

แก
งห

มูฟ
ักท

อง
 (

ไม
่เผ

็ด)
-

-
1 /

2
1

1
2

-
-

-
-

ไข
่ต้ม

 
-

-
1

1
1 /

2
1 /

2
-

-
-

-

ฝร
ั่ง 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
1

1

แอ
ปเ

ปิ้ล
 3

 ช
ิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

1 
1 /

2
2 

1 /
2

1
1

1
1

วัน
อัง

คา
ร

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

 
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

ต้ม
ย�ำ

ปล
าท

ูสด
ใส

่เห
็ดฟ

าง
-

-
1 /

2
1

1
1

-
-

-
-

ผัด
ข้า

วโ
พด

อ่อ
น 

กะ
หล

�่ำด
อก

 แ
คร

อท
 ใส

่ไข
่ 

-
-

1 /
2

1
1

2
-

-
-

-

แต
งโ

ม 
3 

ชิ้น
-

-
-

-
-

-
1 /

2 
1 /

2
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

สา
ลี่ 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1
2

2
3

1
1

1
1

วัน
พุธ

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

 
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

ไข
่พะ

โล
้  
หัว

ผัก
กา

ด 
-

-
1

1
1 /

2 
1

-
-

-
-

ผัด
บร

อก
โค

ลีใ
ส่ก

ุ้ง
-

-
1 /

2
1

1
1

-
-

-
-

ฟัก
ทอ

งน
ึ่งโ
รย

มะ
พร

้าว
 1
 ช

ิ้น 
-

-
-

-
1

1
-

-
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

มะ
ละ

กอ
สุก

 6
 ช

ิ้น
-

-
-

-
-

-
1

1
-

-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

2 
1 /

2 
3

1
1

1
1

วัน
พฤ

หัส
บด

ี
กล

าง
วัน

เส
้นใ

หญ
่รา

ดห
น้า

หม
ูสับ

 ใส
่ตับ

 ค
ะน

้า 
แค

รอ
ท 

ข้า
วโ
พด

อ่อ
น

1
1 

1 /
2

1
2

2
2

-
-

-
-

มะ
ม่ว

งส
ุก 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

มะ
ละ

กอ
สุก

 6
 ช

ิ้น
-

-
-

-
-

-
1 /

2
1 /

2
-

-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1
2

2
2

1
1 

1
1
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วัน
ศุก

ร์
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

1
1 

1 /
2

-
-

-
-

-
-

-
-

ต้ม
จืด

ผัก
กา

ดข
าว

 เห
็ดช

ิเม
จิ 

ใส
่กุ้ง

สับ
-

-
1 /

2
1

2
2

-
-

-
-

ปล
าน

ลิท
อด

กร
ะเท

ียม
-

-
1

1
-

-
-

-
-

-

แค
นต

าล
ูป 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

สา
ลี่ 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

2
2

1
1

1
1

วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

สัด
ส่ว

นแ
ละ

ปร
ิมา

ณ
ใน

กา
รต

ักอ
าห

าร
ส�ำ

หร
ับเ

ด็ก
อา

ยุ 
1 
- 

5 
ปี 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 2

วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
จัน

ทร
์

กล
าง

วัน
ข้า

วผ
ัดห

มู 
ใส

่ไข
่ ค

ะน
้า 

แค
รอ

ท 
1

1 
1 /

2
1

2
2

2
-

-
-

-

น�้ำ
ซุป

ฟัก
- 

-
-

-
1

1
-

-
-

-

แต
งโ

ม 
3 

ชิ้น
-

-
-

-
-

-
1 /

2
1 /

2
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

แค
นต

าล
ูป 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1
3

3
3 

1
1

1
1

วัน
อัง

คา
ร

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

 
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

แก
งจ

ืดล
ูกช

ิ้นห
มู 

ผัก
กา

ดข
าว

-
-

1
1

1
1

-
-

-
-

ผัด
ถั่ว

ลัน
เต

าห
วา

นไ
ก่ส

ับ
-

-
1 /

2
1

1
2

-
-

-
-

แต
งโ

ม 
3 

ชิ้น
-

-
-

-
-

-
1 /

2 
1 /

2
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

กล
้วย

น�้ำ
ว้า

 1
 ผ

ล
-

-
-

-
-

-
1

1
-

-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

2
3

1 
1 /

2 
1 

1 /
2

1
1
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วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
พุธ

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

 
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

ไข
่ลูก

เข
ย 

แต
งก

วา
-

-
1

1
1

1
-

-
-

-

ต้ม
จืด

กะ
หล

�่ำป
ลี 

หม
ูสับ

-
-

1 /
2

1
2

2
-

-
-

-

สา
ลี่ 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

มะ
ละ

กอ
 3

 ช
ิ้น 

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

3
3

1
1

1
1

วัน
พฤ

หัส
บด

ี
กล

าง
วัน

ก๋ว
ยเ

ตี๋ย
วเ
ส้น

หม
ี่ ห

มูต
ุ๋น 

ลูก
ชิ้น

 ใส
่คะ

น้า
1

1 
1 /

2
1 

1 /
2 

1
2

2
-

-
-

-

กล
้วย

บว
ดช

ี 
-

-
-

1
-

-
1

1
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

มะ
ม่ว

งส
ุก 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 
  

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

2
2

1 
1 /

2 
1 

1 /
2 

1
1

วัน
ศุก

ร์
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

1
1 

1 /
2

-
-

-
-

-
-

-
-

ลา
บห

มู 
ใส

่ตับ
  
แค

รอ
ท 

ถั่ว
ฝัก

ยา
วล

วก
-

-
1

1
1

1
-

-
-

-

ผัด
ถั่ว

ฝัก
ยา

วใ
ส่ห

มูส
ับ

-
-

1 /
2

1
1

2
-

-
-

-

ฝร
ั่ง 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

- 
-

1
1

แก
้วม

ังก
ร 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

2
3

1
 1

1
1
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สัด
ส่ว

นแ
ละ

ปร
ิมา

ณ
ใน

กา
รต

ักอ
าห

าร
ส�ำ

หร
ับเ

ด็ก
อา

ยุ 
1 
- 

5 
ปี 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 3

วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
จัน

ทร
์

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

1
1 

1 /
2

-
-

-
-

-
-

-
-

ผัด
กะ

เพ
รา

หม
ูสับ

 ใส
่ถั่ว

ฝัก
ยา

ว
-

-
1

2
1

1
-

-
-

-

น�้ำ
ซุป

หัว
ไชเ

ท้า
-

-
-

-
1

1
-

-
-

-

แต
งโ

ม 
3 

ชิ้น
-

-
-

-
-

-
1 /

2 
 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

แค
นต

าล
ูป 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 
 

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1
3

3
3 

1
1

1
1

วัน
อัง

คา
ร

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

 
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

ไก
่กร

ะเท
ียม

 แ
ตง

กว
า

-
-

1
1

1 /
2

1
-

-
-

-

แก
งจ

ืดผ
ักก

าด
ขา

ว 
แค

รอ
ท 

กุ้ง
สับ

-
-

1 /
2

1
1

2
-

-
-

-

แอ
ปเ

ปิ้ล
 3

 ช
ิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

ฝร
ั่ง 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

1 
1 /

2 
3

1
1

1
1

วัน
พุธ

กล
าง

วัน
ก๋ว

ยเ
ตี๋ย

วเ
ส้น

เล
็กห

มูส
ับต

้มย
�ำใ

ส่ก
ะห

ล�่ำ
 

ถั่ว
งอ

ก
1

1 
1 /

2
1 /

2
1

2
2

-
-

-
-

ไข
่ต้ม

 1 /
2 
ฟอ

ง
-

-
1

1
-

-
-

-
-

-

กล
้วย

บว
ดช

ี
-

-
-

-
-

-
1

1
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
1

1

มะ
ละ

กอ
 6

 ช
ิ้น 

-
-

-
-

-
-

1 /
2 
(3

 ช
ิ้น)

1
-

-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

2
2

1 
1 /

2 
2

1
1
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วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
พฤ

หัส
บด

ี
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

ต้ม
จืด

ผัก
หว

าน
 ไก

่สับ
 ต

ับไ
ก่

-
-

1 /
2 

1
1

2
-

-
-

-

หม
ูก้อ

นท
อด

 ใส
่แค

รอ
ท 

หน่
อไ

ม้ฝ
รั่ง

-
-

1
1

1
1

--
-

-
-

สับ
ปะ

รด
 3

 ช
ิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

แก
้วม

ังก
ร 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

2
3

1
1 

1
1

วัน
ศุก

ร์
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
 

1
1 

1 /
2

-
-

-
-

-
-

-
-

แก
งส

้มผ
ักร

วม
 ใส

่ปล
า

-
-

1
1

1
2

-
-

-
-

ไข
่เจ

ียว
มะ

เข
ือเ

ทศ
-

-
1 /

2 
1 /

2 
1

1
-

-
-

-

สา
ลี่ 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

กล
้วย

น�้ำ
ว้า

 1
 ผ

ล
-

-
-

-
-

-
1

1
-

-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

2
3

1 
1 /

2 
1 

1 /
2 

1
1

สัด
ส่ว

นแ
ละ

ปร
ิมา

ณ
ใน

กา
รต

ักอ
าห

าร
ส�ำ

หร
ับเ

ด็ก
อา

ยุ 
1 
- 

5 
ปี 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 4

วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
จัน

ทร
์

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

1
1 

1 /
2

-
-

- 
-

-
-

-
-

แก
งเ
ขีย

วห
วา

นล
ูกช

ิ้นป
ลา

กร
าย

ใส
่มะ

เข
ือเ

ปร
าะ

-
-

1 /
2

1
1

1
-

-
-

-

ซุป
ไก

่ ใส
่แค

รอ
ท 

มะ
เข
ือเ

ทศ
-

-
1

1
1

2
-

-
-

-

กล
้วย

น�้ำ
ว้า

 1
 ผ

ล
-

-
-

-
-

-
1

1
-

-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

แอ
ปเ

ปิ้ล
 3

 ช
ิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2
2

2
3 

1 
1 /

2 
1 

1 /
2 

1
1
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วัน
มื้อ

อา
หา

ร
เม

นูอ
าห

าร
กล

ุ่มข
้าว

-แ
ป้ง

 (ท
ัพพ

ี)
กล

ุ่มเ
นื้อ

สัต
ว์ 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ัก 

(ช
้อน

กิน
ข้า

ว)
กล

ุ่มผ
ลไ

ม้ 
(ส

่วน
)

กล
ุ่มน

ม 
(แ

ก้ว
)

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

1 
- 

3 
ปี

4 
- 

5 
ปี

วัน
อัง

คา
ร

กล
าง

วัน
ข้า

วส
วย

กล
้อง

 
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

พะ
แน

งห
มู 

แต
งก

วา
-

-
1

1
1

1
-

-
-

-

ต้ม
จืด

เห
็ดฟ

าง
ผัก

กา
ดข

าว
หม

ูสับ
-

-
1

1
2

2
-

-
-

-

ฝร
ั่ง 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

แค
นต

าล
ูป 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

2
2

3
3

1
1

1
1

วัน
พุธ

กล
าง

วัน
ผัด

มัก
กะ

โร
น ี

ไก
่สับ

 ม
ะเ
ขือ

เท
ศ

1
1 

1 /
2

1
1

1
2

-
-

-
-

ซุป
หัว

ไชเ
ท้า

 ผ
ักก

าด
ขา

ว
-

-
-

-
1

1
-

-
-

-

แก
้วม

ังก
ร 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

มะ
ละ

กอ
 6

 ช
ิ้น 

-
-

-
-

-
-

1
1

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

2
2

2
2

1 
1 /

2 
1 

1 /
2

1
1

วัน
พฤ

หัส
บด

ี
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

ต้ม
จืด

ต�ำ
ลึง

 ใส
่ตับ

 เล
ือด

-
-

1
1

1
1

-
-

-
-

ผัด
กะ

หล
�่ำป

ลีใ
ส่ห

มูส
ับ

-
-

1 /
2

1
1

1
-

-
-

-

สา
ลี่ 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

ชม
พู่ 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

2
2

1
1 

1
1

วัน
ศุก

ร์
กล

าง
วัน

ข้า
วส

วย
กล

้อง
1

1 
1 /

2
-

-
-

-
-

-
-

-

ผัด
แต

งก
วา

ใส
่หม

ูสับ
-

-
1 /

2 
1

2
2

-
-

-
-

ย�ำ
ไข
่ต้ม

 ใส
่แค

รอ
ท 

-
-

1
1

1 /
2 

1
-

-
-

-

มะ
ม่ว

งส
ุก 

3 
ชิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

ว่า
งบ

่าย
นม

พา
สเ

จอ
ร์ไ

รส
์ ร

สจ
ืด 

20
0 

มล
.

-
-

-
-

-
-

-
-

1
1

สับ
ปะ

รด
 3

 ช
ิ้น

-
-

-
-

-
-

1 /
2 

1 /
2 

-
-

รว
ม

1
1 

1 /
2

1 
1 /

2 
2

2 
1 /

2 
3

1
1

1
1
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ฟักทอง 100 กรัม
แครอท 100 กรัม
ถั่งฝักยาว 100 กรัม
หมูเนื้อแดง 200 กรัม
พริกแกง 20 กรัม
ใบมะกรูด 10 ใบ
ใบโหระพา 20 กรัม
พริกชี้ฟ้า 50 กรัม
กะทิ 300 กรัม

วิธีท�ำ
1. เตรียมหั่นฟักทองและหมูให้เป็นชิ้นพอค�ำ ตั้งกระทะ ใส่กะทิ

2. น�ำพริกแกงมาผัดให้มีกลิ่นหอมผัดจนแตกมัน แล้วใส่หมู เติมกะทิลงไป หมูสุกใส่ผักลงไป

3. เมื่อผักเริ่มสุก ปรุงรสด้วยน�้ำตาลปี๊บ น�้ำปลาแล้วโรยหน้าด้วยใบโหระพา ใบมะกรูด  

แล้วตักใส่ถ้วย พร้อมเสิร์ฟ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 20.82 : 40.97 : 38.22

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

36 3.7 0.40 15.34 2.97 9.37 0.21 0.07

แกงเผ็ดหมูผักรวม
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วิธีท�ำไข่ต้ม 3 แบบ
1. ไขต้่มแบบยางมะตมู ใสไ่ขล่งไปหลงัน�ำ้เดอืด ใช้เวลาต้ม 3 นาที ตกัลงจากหม้อ แชใ่นน�ำ้เย็นทันที  

ไข่จะไม่สุกต่อ

2. ไข่ต้มแบบไข่ขาวน่ิม มียางมะตูมเล็กน้อย ใช้น�้ำ 10 ถ้วยตวง ใส่ไข ่ลงไปตั้งไฟจนเดือด  

ต้มนาน 8 นาที ตักออกจากหม้อแช่ในน�้ำเย็นทันที

3. ไข่ต้มแบบขาวกรุบ ไข่แดงร่วน ต้มไข่เช่นเดียวกับไข่ต้มยางมะตูม ให้ใช้เวลาต้ม 5 นาที หรือ 

จะให้น�้ำเดือดก่อน ค่อย ๆ ใส่ไข่ลงไป ต้มต่ออีก 10 นาที 

เคล็ดลับ : หากต้มนานไปไข่แดงจะมีรอยสีคล�้ำ ไม่สวย มีกลิ่นก�ำมะถัน ไม่อร่อย

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไข่ไก่ 5 ฟอง

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน (1/2 ฟอง) CHO : PROT : FAT = 4.13 : 33.06 : 62.81

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

39 3.2 0.78 9.50 0.00 92.00 0.03 0.14

ไข่ต้ม
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ปลาทูสด 200 กรัม
เห็ดฟาง 150 กรัม
มะเขือเทศ 30 กรัม
น�้ำมะขาม 50 กรัม
ข่า 5 ช้อนชา
ตะไคร้ 2 ต้น

วิธีท�ำ
1. ตั้งน�้ำซุปให้เดือด ใส่ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด หอมแดง ลงไป 

2. พอน�้ำซุปเดือดน�ำปลาทูลงไปต้ม จากนั้นใส่เห็ด มะเขือเทศ 

3. น�้ำเดือดอีกครั้งจึงใส่น�้ำมะขาม ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำตาล มะนาว 

ให้รสชาติออกเปรี้ยว เค็ม โรยผักชีฝรั่ง พร้อมเสิร์ฟ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 39.07 : 39.21 : 29.72

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

53 5.1 0.63 45.05 3.52 9.26 0.03 0.07

ต้มย�ำปลาทูใส่เห็ดฟาง

หอมแดง 5 หัว
ใบมะกรูด 10 ใบ
น�้ำปลา 5 ช้อนชา
น�้ำตาล 3 ช้อนชา
ผักชีฝรั่ง 10 กรัม
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ผัดข้าวโพดอ่อน กะหล�่ำดอก 
แครอท ใส่ไข่

วิธีท�ำ
1. น�ำผักมาล้างให้สะอาด หั่นเป็นชิ้น

2. น�ำไปลวกพอสุก แล้วน�ำขึ้นแช่น�้ำเย็นทันที ทิ้งไว้ซักครู่ ยกขึ้นให้สะเด็ดน�้ำ

3. ใส่น�้ำมันในกระทะ ตั้งไฟปานกลาง ผัดกระเทียมจนหอมและเป็นสีเหลือง

4. ใส่กะหล�่ำดอก ข้าวโพดอ่อน บรอกโคลี และแครอทที่ลวกแล้วลงไปผัด 

5. พอผักใกล้สุกใส่ไข่ลงไป ผัดให้สุก พร้อมเติมน�้ำเล็กน้อยพอขลุกขลิก

6. ปรุงรสด้วยน�้ำมันหอย ซีอิ๊วขาว และน�้ำตาลทราย คนให้เข้ากันแล้วตักใส่จาน

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 22.07 : 19.30 : 57.98

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

85 4.1 1.01 16.18 11.78 102.52 0.06 0.17

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไข่ไก่ 5 ฟอง
ข้าวโพดอ่อน 100 กรัม
กะหล�่ำดอก 100 กรัม
แครอท 100 กรัม
น�้ำมันหอย 3 ช้อนชา
ซีอิ๊วขาว 5 ช้อนชา
น�้ำมันถั่วเหลือง 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 3 ช้อนชา
กระเทียมสับ 2 ช้อนโต๊ะ
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วิธีท�ำ
1. ต�ำรากผักชี กระเทียม พริกไทย ให้เข้ากัน
2. ใส่น�้ำและน�้ำตาลปี๊บลงในหม้อ เค่ียวน�้ำตาลให้ละลาย แล้วใส่รากผักชี กระเทียมลงไปผัด 

ให้พอหอม
3. ใส่ไข่ต้มลงไปผัด
4. จากนั้นเติมผงพะโล้และน�้ำเปล่านดิหน่อย ผัดไข่และผงพะโล้ให้เข้ากันดี
5. เติมน�้ำลงไป และใส่หัวไชเท้า จากนั้นต้มต่อจนไข่และหัวไชเท้าสุก
6. เติมซีอิ๊วด�ำลงไป
7. ปรุงรสชาติด้วย ซีอิ๊วขาว น�้ำตาลปี๊บ และเกลือ จากนั้นปิดไฟ โรยหน้าด้วยผักชีแล้วตักเสิร์ฟ 

เคล็ดลับ: หัวไชเท้าจะช่วยให้น�้ำซุปหวานอร่อย

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 50.62 : 18.77 : 30.61

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

90 4.2 3.84 41.43 2.71 93.69 0.08 0.15

ไข่พะโล้ หัวผักกาด

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไข่ต้มสุกปอกเปลือก 5 ฟอง
หัวไชเท้า 150 กรัม
กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ
รากผักชี 1 ช้อนโต๊ะ
พริกไทย 1 ช้อนชา
ผงพะโล้ 2 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 3 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลปี๊บ 3 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วด�ำ 3 ช้อนโต๊ะ
เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำเปล่าสะอาด 3 ลิตร



ตำ�รับอาหาร สำ�หรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย อายุ 1 - 5 ปี

22

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
บรอกโคลี 150 กรัม
กุ้งสด 150 กรัม
น�้ำมันหอย 5 ช้อนชา
ซีอิ๊วขาว 5 ช้อนชา
น�้ำตาล 3 ช้อนชา
น�้ำมัน 1 ช้อนโต๊ะ
กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ล้างบรอกโคลี ให้สะอาด แล้วหั่นเป็นชิ้นพอดีค�ำ

2. น�ำกุ้งมาล้างให้สะอาด ปอกเปลือกออก แล้วผ่าหลังเอาเส้นด�ำออก

3. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันลงไปให้ร้อน ใส่กระเทียม เจียวให้หอม ใส่กุ้งลงไป ผัดให้เข้ากัน กุ้งเริ่มมี

สีแดง

4. ใส่ผักที่เตรียมไว้ลงไปผัด จากนั้นปรุงรสด้วย น�้ำมันหอย ซีอิ๊วขาว น�้ำตาล ผัดให้เข้ากัน

5. ผัดให้เข้ากันเติมน�้ำต้มสุกเล็กน้อย ผัดจนผักสุก

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 32.90 : 29.21 : 37.89

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

47 3.4 0.48 17.02 19.99 6.90 0.02 0.04

ผัดบรอกโคลี ใส่กุ้ง
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
เส้นใหญ่ 900 กรัม
หมูสับ 150 กรัม
ตับหมู 150 กรัม
แครอท 100 กรัม
ข้าวโพดอ่อน 100 กรัม
กระเทียมสับ 2 ช้อนโต๊ะ
แป้งมันส�ำปะหลัง/
แป้งข้าวโพด

1 ช้อนโต๊ะ

ซอสปรุงรส 10 ช้อนชา

วิธีท�ำ
1. ล้างผักให้สะอาด หั่นผักเป็นชิ้นเล็ก ๆ เตรียมไว้

2. หมักหมูกับน�้ำมันหอย ละลายแป้งมันกับน�้ำเปล่า

3. คลุกเส้นใหญ่กับซีอิ๊วด�ำ แล้วน�ำไปผัดให้หอม

4. เจียวกระเทียมพอเหลือง ใส่หอมใหญ่ลงไปผัดให้สุก 

ใส่หมูสับลงไปผัดจนสุก แล้วตามด้วยข้าวโพดอ่อน แครอท ที่เตรียมไว้ ผัดให้เข้ากัน

5. เติมน�้ำซุปให้ท่วม ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย น�้ำมันหอย ซอสปรุงรส 

6. เมื่อน�้ำเดือดค่อย ๆ ใส่แป้งมันที่ละลายลงไป คนให้เข้ากัน

7. น�ำผักกาดหอมหั่นเป็นชิ้นเล็ก และเส้นใหญ่ที่ผัดวางลงไป ตักน�้ำซุปราดหน้าลงไป

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 64.33 : 17.10 : 18.57

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

229 9.8 5.35 18.69 5.08 2,692.61 0.20 0.19

เส้นใหญ่ราดหน้าหมูสับ ใส่ตับ

น�้ำมันหอย 5 ช้อนชา
น�้ำตาลทราย 5 ช้อนชา
ซีอิ๊วด�ำ 3 ช้อนโต๊ะ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
กุ้งสด 75 กรัม
ผักกาดขาว 100 กรัม
เห็ดชิเมจิ 100 กรัม
กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 5 ช้อนชา
น�้ำซุปไก่ 1 ลิตร
ขึ้นฉ่าย 5 กรัม

วิธีท�ำ
1. น�ำผักมาล้างให้สะอาด หั่นผักเป็นชิ้นเล็ก ๆ

2. น�ำเนื้อกุ้งมาบด ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว หมักทิ้งไว้

3. ต้มน�้ำซุปไก่ให้เดือด ปั้นกุ้งที่หมักไว้เป็นก้อนเล็ก ๆ ลงไป พอเนื้อสัตว์เริ่มสุก ปรุงรสด้วย

ซีอิ๊วขาว

4. เติมผักกาดขาวและเห็ดลงไป พอผักเริ่มสุก ปิดไฟ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 39.65 : 32.33 : 28.03

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

36 2.9 0.45 17.74 4.36 6.95 0.02 0.05

ต้มจืดผักกาดขาว เห็ดชิเมจิ 
ใส่กุ้งสับ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ปลานลิ 150 กรัม
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
แป้งทอดกรอบ 30 กรัม
เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนชา
น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด 1/2 ขวด

วิธีท�ำ
1. น�ำปลามาล้างเมือกและเลือดด้วยเกลือ 

ให้สะอาด 

2. แล่ปลานิลเอาก้างออก ห่ันเป็นช้ินพอดีค�ำ 

ผึ่งให้สะเด็ดน�้ำ 

3. โรยเกลือลงบนปลา แล้วน�ำปลามาคลุกกับ

แป้งทอดกรอบ

4. กระเทียมมาปอกเปลือกแข็งออก น�ำไปต�ำ 

พอหยาบ ๆ

5. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันไฟกลางพอร้อน ใส่ปลา

ลงไปทอดให้เหลืองกรอบตักใส่จาน

6. เบาไฟ เจียวกระเทียมด้วยไฟอ่อน ให้สุก

เหลืองกรอบ ตักกระเทียมพักไว้ให้สะเด็ดน�้ำมัน 

7. โรยกระเทียมเจียวลงบนปลา 

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 0.41 : 36.02 : 63.57

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

48 4.2 0.32 39.60 0.00 0.00 0.01 0.00

ปลานลิทอดกระเทียม

เคลด็ลบั : การคลกุด้วยแป้งทอดกรอบจะท�ำให้ปลาเป็นชิน้สวยงาม ไม่เละแตกเมือ่น�ำไปทอด 

และควรใช้ไฟกลางในการทอด ถ้าใช้ไฟแรงจะท�ำให้ปลาไหม้และด้านในไม่สุกได้
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ข้าวสวย 900 กรัม
เนื้อหมู 150 กรัม
ไข่ 5 ฟอง
คะน้า 100 กรัม
แครอท 150 กรัม
น�้ำมันหอย 2 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 3 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 2 ช้อนโต๊ะ
กระเทียมสับหยาบ 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมันถั่วเหลือง 3 ช้อนโต๊ะ
ต้นหอม 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. หั่นหมูเนื้อแดงเป็นชิ้น 

2. ล้างหอมหัวใหญ่ คะน้า และแครอท หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ พักไว้

3. ตั้งกระทะให้ร้อน ใส่น�้ำมันจนร้อนแล้วใส่กระเทียม เจียวให้เหลือง

4. ใส่หมูชิ้นลงผัดให้สุก

5. จากนั้นใส่ผักที่หั่นไว้ ผัดกับหมูจนสุก

6. ตอกไข่ใส่ลงไป ทิ้งไว้สักพักจนไข่เร่ิมจะสุก ใส่ข้าวสวยลงไปผัด ปรุงรสด้วยเคร่ืองปรุง 

ที่เตรียมไว้ ผัดให้เข้ากัน 

7. ตักใส่จานโรยด้วยต้นหอมซอย 

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 53.56 : 15.07 : 31.38

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

250 9.4 1.50 38.70 11.50 117.80 0.30 0.20

ข้าวผัดหมู ใส่ไข่ 
คะน้า แครอท
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ผักกาดขาว 100 กรัม
ลูกชิ้นปลาบัวลอย 150 กรัม
ซีอิ๊วขาว 3 ช้อนชา
เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนชา
น�้ำซุปไก่ 1 ลิตร

วิธีท�ำ
1. ล้างผักกาดขาวและหั่น เตรียมไว้

2. น�ำน�้ำซุปไก่ต้มให้เดือด ปรุงด้วยซีอิ๊วขาว เกลือเสริมไอโอดีน 

3. เมื่อน�้ำเดือดใส่ผักกาดขาวลงต้มจนสุก

4. เมื่อผักสุกและนิม่แล้วใส่ลูกชิ้นปลาลงไปต้มจนเดือดและลูกชิ้นสุก

5. ตักใส่ชาม 

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 32.36 : 35.53 : 32.11

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

36 3.3 0.30 15.20 2.70 0.00 0.01 0.02

แกงจืดลูกชิ้นปลาบัวลอย 
ผักกาดขาว

เคล็ดลับ : ใส่ผักเมื่อน�้ำเดือด เพื่อให้ผักเขียวน่าทาน
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คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 42.78 : 25.44 : 31.77

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

60 3.8 0.30 8.20 7.70 1.20 0.03 0.04

ผัดถั่วลันเตาหวาน ไก่สับ

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
เนื้ออกไก่สับ 150 กรัม
ถั่วลันเตาหวาน 150 กรัม
กระเทียมสับ 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 3 ช้อนชา
ซีอิ๊วขาว 3 ช้อนชา
ซอสหอยนางรม 2 ช้อนชา
น�้ำมันถั่วเหลือง 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ล้างผักให้สะอาด หั่นเตรียมไว้

2. ล้างเนื้อไก่ และหั่นเป็นชิ้นเล็กพอค�ำ

3. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันและกระเทียมลงเจียว 

พอหอม ใส่เนื้อไก่ลงผัดให้พอสุก

4. ใสถ่ั่วลนัเตาหวาน ผดัให้เข้ากัน ปรุงรสด้วย

น�้ำตาลทราย ซีอิ๊วขาว และซอสหอยนางรม  

5. ผัดให้เข้ากันให้ถั่วสุก เสิร์ฟขณะร้อน ๆ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไข่เป็ด หรือ ไข่ไก่ 5 ฟอง
น�้ำตาลปี๊บ 4 ช้อนโต๊ะ
หอมแดงซอย 3 ช้อนชา
เกลือป่น 2 ช้อนชา
น�้ำมะขาม 3 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
ผักชี 3 ช้อนชา
น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

วิธีท�ำ
1. ต้มไข่ให้สุก ปอกเปลือกเตรียมไว้

2. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพืชพอร้อน ใส่ไข่ที่เตรียมไว้ลงไปทอดพอมีสีเหลืองอ่อน ๆ จนทั่วดี  

ตักขึ้นพักให้สะเด็ดน�้ำมัน

3. เจียวหอมแดงให้เหลือง ตักขึ้นพักให้สะเด็ดน�้ำมัน

4. เค่ียวน�้ำตาลปี๊บไฟอ่อนจนงวดและหอม ใส่น�้ำมะขามเปียก ซีอิ๊วขาว ตั้งไฟเคี่ยวพอข้นยกลง  

ชิมให้ออกรสเปรี้ยว เค็ม หวาน

5. ผ่าไข่ 2 ซีก จัดใส่จานราดด้วยน�้ำปรุงรส โรยหอมแดงเจียว และผักชี

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 30.15 : 13.18 : 56.67

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

98 3.3 1.00 17.00 0.80 53.00 0.07 0.09

ไข่ลูกเขย
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 150 กรัม
กะหล�่ำปลี 150 กรัม
แครอท 80 กรัม
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
พริกไทย 1 ช้อนชา
แป้งสาลี 2 ช้อนโต๊ะ
หอมหัวใหญ่ 1 หัว
ซีอิ๊วขาว 3 ช้อนโต๊ะ
ต้นหอม 1 ต้นวิธีท�ำ

1. ล้างกะหล�่ำปลี และแครอท ต้นหอมหั่นเตรียมไว้ 

2. ต�ำรากผักชี กระเทียม และพริกไทย ให้เข้ากัน น�ำไปหมักหมูสับ ใส่แครอทสับหยาบ  

แป้งสาลี แล้วนวดให้เข้ากัน

3. ต้มน�้ำซุปจากผัก โดยใส่หอมหัวใหญ่ แครอท และซีอิ๊วขาว

4. เมื่อน�้ำซุปเดือด ปั้นหมูเป็นก้อนเล็ก ๆ ใส่ลงไป

5. พอเนื้อสัตว์เริ่มสุก ใส่กะหล�่ำปลีลงไปต้มให้สุก ปิดไฟ โรยด้วยต้นหอม

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 15.84 : 30.65 : 53.51

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

44 3.4 0.20 17.80 6.80 9.60 0.10 0.02

ต้มจืดกะหล�่ำปลี หมูสับ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
น�้ำซปุกระดูกหมู 2 ลิตร
อบเชย เล็กน้อย  
โป๊ยกั๊ก เล็กน้อย
บ่วยซัว เล็กน้อย
เก๋ากี้ เล็กน้อย
รากผักชี 2-3 ราก
พริกไทยด�ำเม็ด 1 ช้อนชา
น�้ำตาลกรวด 5-6 ก้อน
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วด�ำ 2 ช้อนโต๊ะ
เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนโต๊ะ
หัวไชเท้า 100 กรัม
ส่วนผสมก๋วยเตี๋ยว
สันคอหมู 100 กรัม
ลูกชิ้นหมู 50 กรัม
เส้นหมี่ขาว  1 กิโลกรัม
คะน้า 100 กรัม
กะหล�่ำปลี 100 กรัม
กระเทียมเจียว 
(ส�ำหรับโรยหน้า)

เล็กน้อย

ขึ้นฉ่าย (ส�ำหรับโรยหน้า) 3 ต้น

วิธีท�ำ

1. ส่วนผสมที่ เป ็นพวกเคร่ืองเทศต่าง ๆ  

น�ำไปคั่วให้หอม

2. จากน้ันน�ำไปห่อด้วยผ้าขาว เวลาน�ำไปต้ม

เครื่องเทศต่าง ๆ จะได้ไม่กระจาย

3. ใส่เน้ือสันคอลงไปต้ม โดยใส่น�้ำให้ท่วม 

เนื้อหมู ใส่เครื่องปรุงต่าง ๆ  ลงไป ต้มด้วยไฟแรง  

พอเดือดช้อนฟองออก

4. จากน้ันเบาไฟลงแล้วต้มต่อไปประมาณ  

2-3 ช่ัวโมง ถ้าน�ำ้ลดเติมน�ำ้เปล่าลงไป พอหมเูป่ือย 

ได้ที่ก็หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 

5. ต้มน�้ำลวกลูกช้ิน ผัก และเส้น คลุกด้วย

กระเทียมเจียว 

6. ใส่หมูตุ๋น และลูกชิ้นลวกลงไป ตามด้วย 

น�้ำซุป โรยด้วยขึ้นฉ่าย 

เคล็ดลับ: ขณะตุ๋นให้ใช้ไฟอ่อน เพราะหากใช้

ไฟแรง หมูเปื่อยจริง แต่จะท�ำให้เนื้อหมูกระด้าง

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 78.34 : 12.46 : 9.21

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

242 7.6 2.20 42.30 12.60 13.10 0.11 0.06

ก๋วยเตี๋ยวเส้นหมี่ 
หมูตุ๋น ลูกชิ้น 
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วิธีท�ำ
1. ล้างตับให้สะอาดด้วยเกลือ หั่นเป็นชิ้นเตรียมไว้
2. ต้มน�้ำให้เดือด ใส่เกลือ ใส่ตับลงไปลวกให้สุก พักไว้
3. ใสน่�ำ้เปล่าลงไปในหม้อเลก็น้อย เปิดไฟปานกลาง เมื่อน�้ำเดือดแล้วก็น�ำหมูลงไปรวนให้สุก
4. น�ำตับหมูที่ลวกไว้แล้วลงไป ตามด้วยข้าวคั่ว จากนั้นคนให้เข้ากัน
5. ปรุงรสด้วยน�้ำมะนาว และน�้ำปลา ตามด้วยหอมแดง ผักชีฝรั่ง ต้นหอม ผักชี คลุกเคล้า 

ให้เข้ากัน
6. หั่นถั่วฝักยาวและแครอทเป็นแท่งเล็ก
7. ต้มน�้ำให้เดือด ใส่เกลือลงไปเล็กน้อย ใส่ผักที่หั่นไว้ ลวกพอสุก ตักใส่น�้ำเย็นจัด เพื่อให้ผัก

มีสีสวย กินคู่กับลาบ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 22.94 : 34.6 : 42.46

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

42 3.6 1.30 12.60 6.30 915.80 0.14 0.07

ลาบหมู กับแครอท 
ถั่วฝักยาวลวก

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 100 กรัม
ตับหมูหั่นชิ้นเล็ก 50 ลิตร
ข้าวคั่ว 2 ช้อนโต๊ะ
หัวหอมแดง 2 ช้อนโต๊ะ
ต้นหอม 1 ช้อนโต๊ะ
ผักชี 1 ช้อนโต๊ะ
ผักชีฝรั่ง 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำปลา 3 ช้อนชา
มะนาว 3 ก้อน
แครอท 80 กรัม
ถั่วฝักยาว 80 กรัม
เกลือป่นเสริมไอโอดีน (ส�ำหรับลวกผัก)
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 150 กรัม

ถั่วฝักยาว 150 กรัม

น�้ำมันหอย 2 ช้อนโต๊ะ

ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ

น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ

กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ

น�้ำมันถั่วเหลือง 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ล้างผักให้สะอาด หั่นเตรียมไว้

2. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพอร้อน ผัดกระเทียมให้หอม ตามด้วยหมูสับ ผัดพอสุก 

3. ใส่ ถั่วฝักยาว ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย ซีอิ๊วขาว และน�้ำมันหอย ผัดจนถั่วฝักยาวสุก

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 23.12 : 20.00 : 56.88

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

70 3.5 0.30 7.12 2.90 1.30 0.10 0.03

ผัดถั่วฝักยาวใส่หมูสับ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 150 กรัม
ถั่วฝักยาว 150 กรัม
น�้ำมันหอย 2 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ
กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ
กะเพรา 25 กรัม
น�้ำมันถั่วเหลือง 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ล้างผักให้สะอาด หั่นเตรียมไว้

2. ต้ังกระทะใส่น�้ำมันพอร้อน ผัดกระเทียม 

ให้เหลืองหอม ตามด้วยหมูสับ ผัดพอสุก 

3. ใส่ถ่ัวฝักยาว ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย  

ซีอิ๊วขาว และน�้ำมันหอย ผัดจนถั่วฝักยาวสุก

4. ใส่ใบกะเพราลงไปผัดให้เข้ากัน ปิดไฟ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 24.15 : 20.28 : 55.57

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

71 4.0 0.40 13.20 3.60 15.10 0.15 0.06

ผัดกะเพราหมูสับ
ใส่ถั่วฝักยาว
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
โครงไก่ 1 ชิ้น
หัวไชเท้าหั่นเต๋า 150 กรัม
เกลือเสริมไอโอดีน 2 ช้อนชา
น�้ำเปล่า 1 ลิตร

วิธีท�ำ
1. ล้างผักให้สะอาด ปอกเปลือกออกและหั่นเป็นชิ้น เตรียมไว้

2. ต้มน�้ำให้เดือด ใสโ่ครงไก่ ต้มในหม้อ ปรุงรสด้วยเกลือ

3. พอน�้ำซุปเดือด ใส่หัวไชเท้าลงไป รอจนเดือดลดเป็นไฟอ่อน ต้มต่อประมาณ 30 นาที

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 50.01 : 13.47 : 36.52

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

25 0.8 0.30 7.80 1.80 0.00 0.01 0.00

น�้ำซปุหัวไชเท้า

เคลด็ลบั : ในระหว่างที่รอให้น�ำ้ซุปเดอืดไปเร่ือย ๆ  

คอยตักฟองทิ้งตลอดเวลาเพื่อที่จะได้น�้ำซุปที่ ใส
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
เนื้อไก่ 150 กรัม
กระเทียมสับหยาบ  

(ส�ำหรับโรย)

2 ช้อนโต๊ะ

เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนชา
รากผักชี 2 - 3 ราก
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
พริกไทย 1 ช้อนชา
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนโต๊ะ
ซอสปรุงรส 1/2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ
ผักชี 1 ช้อนชา
น�้ำมันถั่วเหลือง 1 ช้อนโต๊ะ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 17.01 : 20.24 : 62.75

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

67 3.4 0.40 13.10 2.40 4.20 0.02 0.02

ไก่กระเทียม

วิธีท�ำ
1. เจียวกระเทียมสบัหยาบจนเป็นสเีหลอืง เสร็จแล้ว

ตักขึ้นสะเด็ดน�้ำมัน โรยด้วยเกลือป่นเสริมไอโอดีน

2. ไม่ต้องเทน�้ำมันทิ้ง น�ำเน้ือไก่ลงไปทอดจนสุก  

เสร็จแล้วตักไก่ขึ้นมาวางพักไว้

3. ใส่น�้ำมันที่เจียวกระเทียมลงไป 1 ช้อนโต๊ะ

4. รากผักชี  กระเทียม และพริกไทยต�ำรวมกัน  

น�ำไปผัดให้หอม

5. ใส่เน้ือไก่ที่ทอดไว้ ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรม  

ซีอิ๊วขาวและน�้ำตาลทราย ผัดให้เข ้ากัน โรยด้วย

กระเทียมเจียวและผักชี

เคล็ดลับ : การโรยเกลือเสริมไอโอดีนในน�้ำมัน 

ขณะเจียวกระเทียมจะท�ำให้กรอบนาน
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ผักกาดขาว 150 กรัม
กุ้งสด 150 กรัม
แครอท 80 กรัม
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
พริกไทย 1 ช้อนชา
แป้งสาลี 2 ช้อนโต๊ะ
หอมหัวใหญ่ 1 หัว
ซีอิ๊วขาว 3 ช้อนโต๊ะ
ต้นหอม 1 ต้น

วิธีท�ำ
1. ล้างและหั่นผักกาดขาว แครอท เป็นชิ้นเล็ก แกะกุ้งสด และต้นหอมหั่นเตรียมไว้ 

2. ต�ำรากผักชี กระเทียม และพริกไทย ให้เข้ากัน น�ำไปหมักกุ้งสับ 

3. ต้มน�้ำซุปจากผัก โดยใส่หอมหัวใหญ่ แครอท และซีอิ๊วขาว

4. เมื่อน�้ำซุปเดือด ใส่กุ้งลงไป

5. พอเนื้อสัตว์เริ่มสุก ใส่ผักกาดขาว แครอท ลงไปต้มให้สุก ปิดไฟ โรยด้วยต้นหอม

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 21.85 : 45.20 : 32.95

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

92 10.1 0.86 51.00 6.00 0.12 0.03 0.08

ต้มจืดผักกาดขาว
แครอท ใส่กุ้ง
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
น�้ำซปุกระดูกหมู 
น�้ำเปล่า 2 ลิตร
กระดูกหมู 500 กรัม
รากผักชี 3 ราก
กระเทียม 1 หัวใหญ่
พริกไทยเม็ด 1 ช้อนโต๊ะ
เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนโต๊ะ
กระเทียมดอง 2 หัว พร้อมน�้ำ 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลกรวด 4 ก้อน

วิธีท�ำ
1. ต้มน�้ำให้เดือด เอากระดูกหมูล้างให้สะอาดใส่หม้อ ตามด้วยรากผักชี กระเทียม พริกไทย และเกลือ 

น�้ำตาลกรวดใส่ไปนดิหน่อย และกระเทียมดอง ต้มต่อไปประมาณ 1 ชั่วโมง
2. น�ำถั่วลิสงมาคั่ว ลอกเปลือกออกแล้วต�ำพอหยาบ
3. ต้มน�้ำให้เดือด ลวกหมูสับ ตับ ผัก และเส้นคลุกด้วยกระเทียมเจียว
4. ใส่เส้น ตับ และผักลงในชาม
5. ปรุงน�้ำต้มย�ำใส่ก๋วยเตี๋ยว น�ำถ้วยหรืออ่างผสมเล็ก ๆ มาใส่หมูบดที่ลวกไว้
6. ใส่ถั่วลิสงที่ต�ำคั่วแล้วลงไป ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย เติมน�้ำปลา บีบมะนาวตามลงไป
7. เติมน�้ำซุปก๋วยเตี๋ยวที่เตรียมไว้ คนให้น�้ำตาลละลายทุกอย่างเข้ากัน แล้วราดลงบนเส้นก๋วยเตี๋ยว

8. โรยด้วยกระเทียมเจียว ต้นหอม ผักชี

เคล็ดลับ : ขณะต้มน�้ำซุปต้องคอยช้อนฟองออก จะได้น�้ำซุปที่ ใส

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 57.8 : 18.68 : 23.52  

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

383 17.9 3.10 27.50 6.40 1,306.30 0.56 0.25

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กหมูสับต้มย�ำ
 ใส่กะหล�่ำ ถั่วงอก

ส่วนผสมก๋วยเตี๋ยวหมูต้มย�ำ
หมูสับลวก 100 กรัม
ตับหมูต้มสุก 50 กรัม
เส้นเล็ก 1 กิโลกรัม
ถั่วงอก 100 กรัม
กะหล�่ำปลีซอย 100 กรัม
ต้นหอม เล็กน้อย
ผักชี 3 ต้น
กระเทียมเจียว 30 กรัม
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไก่สับ 100 กรัม
ตับไก่หั่นชิ้นเล็ก 50 กรัม
ผักหวานป่า 100 กรัม
ฟักทอง 150 กรัม
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
รากผักชี 2 ต้น
ผักชี 1 ต้น
พริกไทย 2 ช้อนชา
ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนโต๊ะ
ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำสะอาด 1.5 ลิตร

วิธีท�ำ
1. น�ำรากผักชี กระเทียม พริกไทย ต�ำให้ละเอียด

2. หมักไก่สับด้วยรากผักชี กระเทียม พริกไทยที่ต�ำไว้ และซีอิ้วขาว ให้เข้ากันพักไว้ 

3. เตรียมผักหวานล้างและเด็ดเอาแต่ยอดอ่อนและใบ ฟักทองน�ำมาหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 

4. ตั้งหม้อใส่น�้ำ ใส่รากผักชี 

5. พอน�้ำเดือด น�ำหมูที่หมักไว้มาปั้นเป็นก้อนเล็ก ๆ ใส่ลงในหม้อ ต้มจนสุก

6. ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว ชิมรสชาติ ใส่ฟักทอง

7. เมื่อฟักทองเริ่มสุก ใส่ผักหวาน ปิดเตาผักหวานจะสุกก�ำลังดี

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 36.76 : 30.69 : 32.55  

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

45 2.7 1.43 15.37 2.79 519.88 0.04 0.17

ต้มจืดผักหวาน 
ไก่สับ ตับไก่
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 150 กรัม
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋าเล็ก 50 กรัม
หน่อไม้ฝรั่งสับหยาบ 50 กรัม
ฟักทองสับหยาบ 50 กรัม
แป้งทอดกรอบ 2 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด 1/2 ลิตร

วิธีท�ำ
1. ผสมเนื้อหมู แครอท หน่อไม้ฝรั่ง ฟักทอง และแป้งทอดกรอบ 

2. ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว คลุกให้เข้ากัน พักไว้ 10 นาที

3. ปั้นส่วนผสมให้เป็นก้อนกลม กดให้แบนเล็กน้อย น�ำไปทอดในน�้ำมันร้อนท่วม ใช้ไฟแรง 

ปานกลางจนสุกทั่ว ตักขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน�้ำมัน 

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  13.89 : 21.02 : 65.09

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

60 2.7 0.30 3.51 2.40 8.34 0.15 0.03

หมูก้อนทอดใส่ผัก
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
เนื้อปลาทับทิม 150 กรัม
ดอกกะหล�่ำ 50 กรัม
ถั่วฝักยาว 50 กรัม
หัวไชเท้า 50 กรัม
ผักกาดขาว 100 กรัม
น�้ำเปล่า 2 ลิตร
น�้ำพริกแกงส้มเผ็ดน้อย 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำปลา 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมะขามเปียก 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ต้มน�้ำพอร้อน ใส่พริกแกงส้ม คนให้ละลาย

2. พอน�้ำเดือด ใส่หัวไชเท้า ถ่ัวฝักยาว และ

ดอกกะหล�่ำ ต้มจนผักสุก ใส่ผักกาดขาว

3. ปรุงรสด ้วยน�้ำปลา น�้ ำมะขามเป ียก  

แล้วต้มต่อจนผักนุ่ม

4. ใส่เน้ือปลา ต้มต่อจนสุก ตักใส่จานเสิร์ฟ

พร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  27.07 : 3.73 : 15.13

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

27 3.7 1.21 11.02 50.61 2.00 0.01 0.01

แกงส้มผักรวมใส่ปลา
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไข่ไก่ 5 ฟอง
มะเขือเทศ 150 กรัม
ซีอิ๊วขาว 1 กรัม
น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. หั่นมะเขือเทศเป็นชิ้นเล็กเตรียมไว้

2. ตอกไข่ใส่ถ้วย 5 ฟอง ตี ให้เข้ากัน ใส่มะเขือเทศ ปรุงรสใส่ซีอิ๊วขาว ตี ให้ส่วนผสมเข้ากัน

3. ตัง้กระทะใส่น�ำ้มนั ให้น�ำ้มนัร้อนเทไขล่งไปเจียว สกุแล้วตกัใส่จานรับประทานกับข้าวสวยร้อน ๆ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  7.03 : 20.7 : 72.21

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

67 3.5 0.83 10.72 4.05 97.09 0.05 0.16

ไข่เจียวมะเขือเทศ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ปลากรายบด 150 กรัม
มะเขือเปราะหั่น 50 กรัม
แครอทหั่นเต๋า 100 กรัม
ใบโหระพา 10 กรัม
ใบมะกรูด 5 กรัม
พริกแกงเขียวหวาน 1 ช้อนโต๊ะ
หัวกะทิ 100 กรัม
หางกะทิ 500 กรัม

วิธีท�ำ
1. เค่ียวหัวกะทิจนแตกมัน แล้วใส่พริกแกงเขียวหวานลงไปผัดจนส่งกลิ่นหอม

2. ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำตาล 

3. เตมิหางกะท ิพอเดอืดแล้วใสล่กูชิน้ปลากราย มะเขือเปราะ แครอท ต้มจนผักสุกนิม่

4. ใส่ใบมะกรูด และโหระพาลงไป แล้วปิดไฟ ตักใส่ชามเสิร์ฟได้เลย

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT = 19.41 : 17.69 : 62.90 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

75 3.4 0.82 32.79 3.01 13.75 0.00 0.06

แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลากราย 
ใส่มะเขือเปราะ แครอท
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
เนื้อไก่ 150 กรัม
แครอท 100 กรัม
หอมใหญ่ 100 กรัม
มะเขือเทศ 100 กรัม
เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำเปล่า 2 ลิตร
ขึ้นฉ่าย 10 กรัม

วิธีท�ำ
1. ล้างไก่กับเกลือ ให้สะอาด
2. แครอทปอกเปลือก หั่นเต๋า
3. หอมหัวใหญ่ ปอกเปลือก หั่นเป็นเต๋า
4. มะเขือเทศ ล้างให้สะอาดหั่นเต๋า
5. ตั้งน�้ำ พอน�้ำเริ่มเดือดใส่ไก่ ต้มด้วยไฟกลาง
6. เมื่อไก่เริ่มสุกใส่แครอทตามลงไป หลังจากต้มไปประมาณ 5 นาที ใส่หอมหัวใหญ่ลงไป
7. เมื่อผักเริ่มสุกใส่มะเขือเทศลงไป
8. ใส่มะเขือเทศลงไป ปิดฝาและลดไฟลงเหลือไฟอ่อน เคี่ยวต่อประมาณ 20-30 นาที
9. หลังจากเคี่ยวไปแล้วสัก 20 นาที ผักและไก่จะสุกนุ่มก�ำลังดี ปรุงรสด้วยเกลือ ซีอิ๊วขาว 
10. เมื่อทุกอย่างสุกเปื่อย ตักเสิร์ฟได้เลย โรยหน้าด้วยใบขึ้นฉ่าย

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  22.97 : 31.95 : 45.08

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

38 3.1 0.36 11.14 8.48 21.13 0.02 0.04

เคล็ดลับ : ใส่ไก่ตอนน�้ำยังไม่เดือด จะท�ำให้เลือดไก่ไม่ซึมออกมา น�้ำซุปจะใส ไม่ขุ่น ให้ช้อนฟอง 
และคราบไขมนัออก ถ้าไม่ช้อนฟองออก น�ำ้แกงจะมนั ไม่ใส ไม่น่ารับประทาน และจะท�ำให้น�ำ้แกงเสยีง่าย

ซปุไก่ ใส่แครอท 
มะเขือเทศ



ตำ�รับอาหาร สำ�หรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย อายุ 1 - 5 ปี

45

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูหั่นชิ้น 150 กรัม
น�้ำพริกพะแนง 2 ช้อนโต๊ะ
หัวกะทิ 100 กรัม
หางกะทิ 500 กรัม
ถั่วฝักยาวหั่นท่อน 150 ช้อนโต๊ะ
ใบมะกรูดฉีก 3-4 ใบ
น�้ำตาลปึก 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำปลา 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ใส่หัวกะทิลงไปเค่ียวให้แตกมัน ใส่น�้ำพริกพะแนงลงไปเค่ียวต่อไฟกลาง ๆ จนน�้ำพริกเข้ากันดี  

เคี่ยวจนกว่าน�้ำพริกจะหอมและเริ่มแตกมันเล็กน้อย
2. ใส่ใบมะกรูดฉีกลงไปบางส่วนจะท�ำให้น�้ำพริกหอมข้ึน ปรุงรสด้วยน�้ำตาลปึก น�้ำปลา ชิมรสด ู

ให้ออกรสเผ็ด หวาน และเค็ม
3. ใส่เน้ือหมูห่ันลงไปเค่ียวด้วยกันจนกว่าจะสุกเข้าเน้ือ ถ้าท�ำน้อยสามารถเค่ียวในกระทะได้เลย  

ถ้าน�้ำแกงข้นไปสามารถเติมหางกะทิไปเรื่อย ๆ ได้ กะดูว่าพอสุกเข้าเนื้อดจีะมีน�้ำแกงพอ ๆ กับเนื้อ
4. เคี่ยวไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะสุกเข้าเนื้อ
5. พอสุกเข้าเนื้อดีก็ ใส่ใบมะกรูดที่เหลือ ถั่วฝักยาว
6. พอถั่วฝักยาวสุกดี ใส่พริกชี้ฟ้าซอย ปิดไฟได้ 

เคลด็ลบั : ไม่ต้องผดัน�ำ้พริกกับกะทิให้แตกมนัเยอะมาก เพราะเมือ่ใสเ่น้ือสตัว์ลงไปแล้วจะต้องเค่ียว 
จนกว่าจะเข้าเนื้อจนกว่าน�้ำแกงจะข้น กะทิจะแตกมันตอนเคี่ยวเนื้อสัตว์อีก

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  12.33 : 10.60 : 77.07

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

212 6.0 1.77 30.34 3.11 3.01 0.21 0.07

พะแนงหมู
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วิธีท�ำ
1. น�ำเห็ดเข็มทอง ผักกาดขาว และขึ้นฉ่ายไปล้างให้สะอาด หั่นเตรียมไว้

2. หมักหมูสับ ด้วยซีอิ๊วขาวและกระเทียม นวดให้เข้ากัน พักไว้

3. ตั้งน�้ำซุปให้เดือด ปั้นหมูเป็นก้อนเล็ก ๆ ใส่ลงไป

4. หมูเริ่มสุกจากนั้นก็ ใส่แครอท ผักกาดขาว และเห็ดฟางลงไป

5. เมื่อผักเริ่มสุกปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว เกลือเสริมไอโอดีนเล็กน้อย 

6. ปิดไฟแล้วโรยขึ้นฉ่าย

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  15.51 : 34.64 : 49.84 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

52 5.0 0.60 15.50 4.70 5.90 0.15 0.06

ต้มจืดเห็ดฟาง
ผักกาดขาวหมูสับ

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 150 กรัม
เห็ดฟาง 50 กรัม
ผักกาดขาว 100 กรัม
แครอท 50 กรัม
ขึ้นฉ่าย 10 กรัม
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
เกลือเสริมไอโอดีน 2 ช้อนชา
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำซุปกระดูกหมู 1.5 ลิตร
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
มักกะโรนี 900 กรัม
เนื้อไก่หั่นชิ้น 150 ช้อนโต๊ะ
มะเขือเทศหั่นชิ้น 100 กรัม
หอมหัวใหญ่หั่นชิ้น 50 กรัม
แครอทหั่นชิ้น 50 กรัม
ซอสมะเขือเทศ 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 2 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
กระเทียมสับ 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมันพืช 2 ช้อนโต๊ะ
ผักกาดหอม 50 กรัม

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  60.3 : 17.8 : 21.87

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

217 9.6 0.70 16.60 6.90 9.10 0.04 0.05

ผัดมักกะโรน ีไก่สับ 
มะเขือเทศ

วิธีท�ำ
1. ต้มมักกะโรนี น�ำน�้ำใส่หม้อปริมาณมากกว่า

มักกะโรน ี4 เท่า เปิดไฟแรงให้น�้ำเดือดจัด ใส่น�้ำมัน 

1 ช้อนโต๊ะ และเกลือเล็กน้อย ลดลงให้เหลือไฟกลาง

ไปทางแรง ใส่มักกะโรนลีงในหม้อ

2. คนด้วยทัพพีเป็นระยะกันเส้นติดก้นหม้อและ

เพ่ือให้ความร้อนทั่วถึงกันดี ต้มประมาณ 10 นาที 

หรือจนกว่ามักกะโรนีจะสุก ตักมักกะโรนีแช่น�้ำเย็น 

สักครู่ สะเด็ดน�้ำออก คลุกกับน�้ำมันพืชพักไว้

3. ใส่น�้ำมันพืชลงในกระทะบนไฟกลาง ใส่ไก่ลงไป

ผัดให้สุก ใส่หอมหัวใหญ่ และแครอทลงไปผัดพอสุก

4 . ใส่มักกะโรนีและมะเขือ เทศที่ เต รียมไว  ้

ผดัให้เข้ากัน ใสซ่อสมะเขอืเทศ ซอีิว๊ขาว น�ำ้ตาลทราย

ลงไป ผัดให้เข้ากัน ให้ซอสเคลือบมักกะโรนี ให้ทั่ว  

จัดใส่จานพร้อมผักกาดหอม

หมายเหต ุสามารถเปลี่ยนเป็นเนื้อสัตว์อื่น ๆ ได้ 

เช่น หมู เนื้อ กุ้ง
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
น�้ำเปล่า 1 ลิตร

โครงไก่ 1 ชิ้น

หัวไชเท้า 100 กรัม

ผักกาดขาว 50 กรัม

เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. ล้างผักทั้งหมดให้สะอาด ปอกเปลือกออก

และหั่นเป็นชิ้น เตรียมไว้

2. ต้มน�้ำให้เดือด ใส่โครงไก่ ต้มในหม้อ  

ปรุงรสด้วยเกลือเล็กน้อย

3. พอน�้ำซุปเดือด ใส่หัวไชเท้าลงไป รอจน

เดือดลดเป็นไฟอ่อน ต้มต่อประมาณ 30 นาที

4. ใส่ผักกาดขาวลงไป พอผักสุกปิดไฟ

เคล็ดลับ : ในระหว่างที่รอให้น�้ำซุปเดือด  

คอยตักฟองทิ้งตลอดเวลาเพื่อที่จะได้น�้ำซุปที่ ใส

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  78.71 : 14.91 : 6.37

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

30 1.2 1.60 39.50 14.50 0.00 0.04 0.04

น�้ำซปุหัวไชเท้า 
ผักกาดขาว
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วิธีท�ำ
1. ต�ำลึงน�ำมาล้างน�้ำให้สะอาด 

2. น�ำเกลือป่นผสมกับน�้ำสะอาดในภาชนะ  

ใส่กระดูกหมูล้างน�้ำให้สะอาด แล้วหั่นเป็นชิ้น ๆ 

3. ต้มน�ำ้ให้เดอืด น�ำเลอืดหมลูงลวกประมาณ 

3 นาที แล้วตักขึ้นน�ำไปใส่ในน�้ำเย็นประมาณ  

1 นาที แล้วตักขึ้นพักไว้

4. น�ำหม้อน�้ำขึ้นต้ังบนเตาใช้ ไฟปานกลาง 

แล้วน�ำกระดูกหมูใส่ลงไปในหม้อ เพ่ือต้มน�้ำซุป

ขณะต้มให้คอยช้อนฟองทิ้ง

5. พอน�้ำในหม้อเดือดให้ใส่หัวไชเท้าลงไปต้ม

พอสุก ปั้นหมูบดเป็นก้อนเล็กกลม ๆ ใส่ลงใน

หม้อน�้ำซุป ตามด้วยตับ และเลือดหมู

6. หมูเริ่มสุก ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว และเกลือ

เล็กน้อย

7. พอน�้ำเดือดใส่ยอดต�ำลึง ปิดไฟ

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  13.01 : 41.60 : 45.39

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

38 4.0 2.40 10.20 2.50 927.80 0.13 0.08

ต้มจืดต�ำลึง 
ใส่ตับ เลือด

ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 100 กรัม
ตับหมู 50 กรัม
เลือดหมูก้อน 50 กรัม
กระดูกหมู 500 กรัม
(ส�ำหรับน�ำมาต้มน�้ำซุป)
หัวไชเท้าหั่นชิ้น 1 หัว
ต�ำลึงเด็ดยอด 100 กรัม
ซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ
เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนชา

เคล็ดลับ : ใส่หัวไชเท้าในน�้ำซุปเพ่ือ

เพ่ิมความหวานให้กับน�้ำซุป น�ำเลือดหมู

ไปลวกก่อนเพื่อดับกลิ่นคาว
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 100 กรัม
กะหล�่ำปลี 100 กรัม
น�้ำมันหอย 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมันถั่วเหลือง 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. บุบกระเทียมพอแตก

2. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพอร้อน ผัดกระเทียม 

ให้หอม ตามด้วยหมูสับ ผัดพอสุก 

3. ใส่กะหล�่ำปลี ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย  

ซีอิ๊วขาว และน�้ำมันหอย ผัดจนผักสุก

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  22.71 : 14.59 : 62.71

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

64 2.3 0.20 5.30 3.06 1.08 0.10 0.02

ผัดกะหล�่ำปลีหมูสับ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
หมูสับ 100 กรัม
แตงกวา 100 กรัม
น�้ำมันหอย 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ
กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมันถั่วเหลือง 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1. บุบกระเทียมพอแตก

2. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพอร้อน ผัดกระเทียมให้หอม ตามด้วยหมูสับ ผัดพอสุก 

3. ใส่แตงกวา ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย ซีอิ๊วขาว และน�้ำมันหอย ผัดจนผักสุก

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  22.80 : 14.22 : 62.98

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

63 2.2 0.20 3.50 1.70 0.70 0.10 0.02

ผัดแตงกวาหมูสับ
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ส่วนผสมส�ำหรับ 10 คน
ไข่ไก่  5 ฟอง
แครอท  150 กรัม
หอมแขก 1/2 หัว
ขึ้นฉ่าย 10 กรัม
น�้ำตาลทราย  1 ช้อนโต๊ะ
น�้ำปลา  2 ช้อนโต๊ะ
มะนาว 2 ช้อนโต๊ะ
ผักชี 1 ต้น

วิธีท�ำ
1. ล้างแครอทให้สะอาด น�ำมาปอกเปลือก ขูดให้เป็นเส้น

2. ต้มไข่ แล้วปอกเปลือก ผ่าครึ่ง

3. ผสมน�้ำปลา น�้ำตาลทราย มะนาว จากนั้นใส่แครอท หอมแขก และขึ้นฉ่าย

4. ราดน�้ำย�ำลงบนไข่ต้ม โรยด้วยผักชี

คุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คน CHO : PROT : FAT =  30.69 : 25.23 : 44.08

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน 
(กรัม)

ธาตุเหล็ก 
(มิลลิกรัม)

แคลเซียม 
(มิลลิกรัม)

วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

วิตามินเอ 
(RE)

วิตามิน บี1 
(มิลลิกรัม)

วิตามิน บี2 
(มิลลิกรัม)

57 3.6 1.01 18.72 5.86 113.33 0.05 0.16

ย�ำไข่ต้ม แครอท
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ภาพตัวอย่างการจัดอาหารกลางวันและอาหารว่าง 
ใน 1 สัปดาห์

วันจันทร์

มื้อกลางวัน : ข้าวสวยกล้อง แกงเผ็ดหมูผักรวม ไข่ต้ม ฝรั่ง 
มื้อว่าง : นมรสจืด แอปเปิ้ล

วันอังคาร

ม้ือกลางวัน : ข้าวสวยกล้อง ต้มย�ำปลาทสูดใสเ่ห็ดฟาง ผดัข้าวโพดอ่อน กะหล�ำ่ดอก แครอท ใสไ่ข ่แตงโม
มื้อว่าง : นมรสจืด สาลี่
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วันพุธ

มื้อกลางวัน : ข้าวสวยกล้อง ไข่พะโล้ หัวผักกาด ผัดบรอกโคลี ใส่กุ้ง ฟักทองนึ่งโรยมะพร้าว 
มื้อว่าง : นมรสจืด มะละกอสุก

วันพฤหัสบดี

มื้อกลางวัน : เส้นใหญ่ราดหน้าหมูสับ ใส่ตับ คะน้า แครอท ข้าวโพดอ่อน สับปะรด 
มื้อว่าง : นมรสจืด ชมพู่

วันศุกร์

มื้อกลางวัน : ข้าวสวยกล้อง ต้มจืดผักกาดขาว เห็ดชิเมจิ ใส่กุ้ง ปลานลิทอดกระเทียม แคนตาลูป
มื้อว่าง : นมรสจืด กล้วยน�้ำว้า
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เอกสารอ้างอิง

1. สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแห่งชาติ และส�ำนักโภชนาการ. แนวทางการจัดอาหารบริบาลน�้ำและสร้าง
สุขภาวะที่ดี ในสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย. กรุงเทพมหานคร: 2562. 

2. อไุรพร จิตต์แจ้ง. ข้อเสนอแนะแนวทางการจัดอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับเดก็ในโรงเรียนและมาตรฐาน
อาหารกลางวนัและอาหารเสริมโรงเรียนส�ำหรับเดก็วัยเรียนไทย หลกัการพัฒนาและคุณค่าสารอาหาร
ของ “มาตรฐานอาหารกลางวนัส�ำหรับเดก็ไทย”. สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล. กรุงเทพมหานคร: 
2555. 

3. ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล สุพจน์ ร่ืนเริงกลิ่น นันทจิต บุญมงคล  ปิยะ ปุริโส  นาตยา อังคนาวิน.
คู่มือแนวทางการด�ำเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในคลินิกสุขภาพเด็กดี ส�ำหรับบุคลากร
สาธารณสขุ. ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักงานพระพุทธ
ศาสนาแห่งชาติ; 2558.

4. คณะกรรมการและคณะท�ำงานปรับปรุงข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย. 
ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวัน
ส�ำหรับคนไทย พ.ศ. 2563. กรุงเทพมหานคร เอ.วี. โปรเกรสซีฟ; 2563.

5. ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. คู่มอืการจัดอาหารกลางวนันักเรียน ตามมาตรฐาน
โภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย ส�ำหรับโรงเรียนประถมศึกษา. กรุงเทพมหานคร. 
โรงพิมพ์ส�ำนักงานคณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา; 
2559.
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คณะผู้จัดท�ำ

ที่ปรึกษา
นายแพทย์สุวรรณชัย  	  วัฒนายิ่งเจริญชัย     อธิบดีกรมอนามัย
นายแพทย์สราวุฒิ  	   บุญสุข		       รองอธิบดีกรมอนามัย
ดร.แพทย์หญิงสายพิณ  โชติวิเชียร	       ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโภชนาการ

บรรณาธิการ
นางณัฐวรรณ  	   เชาวน์ลิลิตกุล	       รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักโภชนาการฝ่ายวิชาการ
นางกานต์ณัชชา     	   สร้อยเพชร	       นักโภชนาการช�ำนาญการพิเศษ
					           หัวหน้ากลุ่มส่งเสริมโภชนาการสตรีและเด็กปฐมวัย
นางสาวณัฐนชิ  	   อินทร์ข�ำ	       นักโภชนาการปฏิบัติการ

ผู้จัดท�ำ
นางกานต์ณัชชา  	   สร้อยเพชร	       นักโภชนาการช�ำนาญการพิเศษ
					           หัวหน้ากลุ่มส่งเสริมโภชนาการสตรีและเด็กปฐมวัย
นางสาววารีทิพย์	   พึ่งพันธ์	       นักโภชนาการช�ำนาญการพิเศษ
นางสาววราภรณ์	   จิตอารี	       นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
นางสาวณัฐนชิ  	   อินทร์ข�ำ	       นักโภชนาการปฏิบัติการ
นางสาวอารียา	   กูโน		        นักโภชนาการปฏิบัติการ
นางสาวภาพิมล	   บุญอิ้ง	 	       นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
นางสาวจันทิมา	   เสียงอ่อน	       นักโภชนาการ




