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หนงัสอืเมนอูอนหวาน เปนผลผลติจากการดาํเนนิโครงการประกวดเมนอูอนหวาน ในปงบประมาณ
2549-2550 โดยมุงเนนในการสรางกระแสในการบรโิภคอาหารไทยทีห่วานนอย แตยงัอรอยและมผีลดี
ตอสุขภาพ ซึ่งเมนูที่ไดมาสามารถนําไปเปนทางเลือกในการจัดอาหารใหเด็กวัยประถมศึกษาบริโภคได
อาหารที่คัดสรรมามีแนวคิด “หวานนอย รสชาติอรอย สะอาด มีคุณคาทางโภชนาการ มีความคิด
สรางสรรค” ประกอบดวยอาหาร 2 ประเภท คือ อาหารจานเดียว และแกง รายการอาหารที่ไดรับ
การคัดเลือกใหชนะการประกวด โดยกรรมการผูเชี่ยวชาญดานอาหาร และผูมีชื่อเสียงดานอาหาร
รางวลัที ่1 ประเภทละ 1 เมน ูรางวลัที ่2 ประเภทละ 1 เมน ูรางวลัที ่3 ประเภทละ 1 เมน ูรางวลั
ชมเชยประเภทละ 2 เมน ูและยงัมเีมนทูีผ่านการคดัเลอืกเขารอบ 2 จากการประกวด 3 รอบ อกีประเภทละ
18 เมนู รวมทั้งสิ้น 46 เมนู เมนูที่เสนอทั้งหมดนี้ ผูที่ทําหนาที่จัดเตรียมอาหารใหเด็กประถมศึกษา
อาจนาํไปประยกุตใช โดยสามารถดดัแปลงใชวตัถดุบิในทองถิน่ได

โครงการประกวดเมนูออนหวานดําเนินงานแบบภาคีเครือขาย ไดแก กองทันตสาธารณสุข
กองโภชนาการ กองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา กรมอนามัย  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ(สสส.) สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  สถาบันวิจัย
โภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ  เครอืขายรณรงคเพือ่เดก็ไทยไมกนิหวาน
สมาคมภตัตาคารไทย  เครอืขายโภชนาการเชงิรกุ  และบรษิทัไฮควิผลติภณัฑอาหาร

กองทนัตสาธารณสขุ กรมอนามยั ขอขอบพระคณุผูมสีวนรวมในการดาํเนนิงาน ทัง้จากเครอืขาย
ดงักลาวขางตน ผูบงัคบับญัชาทกุระดบั บคุลากรจากกองทนัตสาธารณสขุ และคณะกรรมการทกุชดุ ทีร่วม
ใจกันจนการดําเนินงานเปนไปดวยดี และมีผลผลิตสวนหนึ่งเปนเมนูฉบับนี้ ที่มีประโยชนตอสุขภาพ
ชองปากและสุขภาพทั่วไปของเด็กนักเรียนประถมศึกษาตอไป
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หวานนอยก็อรอยได
ปจจบุนั ผูประกอบอาหารนยิมเตมิน้าํตาลในอาหาร

ตางๆ เกือบทุกชนิด เพราะรูปแบบการบริโภคที่เปลี่ยน
แปลงไปตามการกระตุนของธรุกจิและสงัคมแวดลอมทีท่าํ
ใหคนไทยมีรสนิยมในการบริโภคอาหารรสจัดมากขึ้น

น้ําตาลที่ใชเติมลงในอาหารมีหลายชนิด มีทั้ง
น้าํตาลทราย น้าํตาลทรายแดง น้าํตาลมะพราว น้าํตาลปบ
การเลอืกใชน้าํตาลจงึมผีลตอรสชาตขิองอาหารแตกตางกนั
คอื

น้ําตาลทรายใหรสหวาน เมื่อใสในอาหารไมทําให
อาหารเปลีย่นส ีสวนน้าํตาลปบใหรสหวานกลมกลอมกวา
เหมาะสําหรับการเติมในอาหารที่มีกะทิเปนสวนประกอบ
หรอืเคีย่วใหละลายเพือ่ใหรสชาตดิยีิง่ขึน้ และน้าํตาลปบ
ยงัชวยชกูลิน่อาหารอกีดวย น้าํตาลทรายแดงมลีกัษณะเปน
ผงสีน้ําตาลละเอียด ใหรสหวานเย็น ดูดความชื้นไดงาย
เหมาะสาํหรบัเตมิในอาหารหรอืขนมหวานตางๆ นอกจาก
นีย้งัมนี้าํตาลงบ ทีไ่ดจากการนาํน้าํตาลมะพราวมาเคีย่วแลว
ตกัหยอดเปนกอนแขง็ เพือ่ความสะดวกเวลาใชและเกบ็

รกัษา การนาํมาประกอบอาหารมคีณุสมบตัคิลายกบัน้าํตาลปบ
น้าํตาลทีก่ลาวมาแลว เปนน้าํตาลทีผ่ลติจากพชืทีม่นี้าํตาล

สงูนาํมาผานกระบวนการผลติสกดัเอาสิง่เจอืปนตามธรรมชาติ
ทั้งวิตามิน แรธาตุและใยอาหารออก ทําใหน้ําตาลเหลานี้มี
ประโยชนเฉพาะการใหพลงังานอยางเดยีว เรยีกน้าํตาลเหลานีว้า
“น้ําตาลธรรมดา” หรอื “น้ําตาลอิสระ” ซึ่งน้ําตาลอิสระ 1
กรมั เมือ่ยอยสลายแลวจะใหพลงังาน 4 กโิลแคลอรี ่นอกจาก
นัน้ไมมปีระโยชนอืน่ใดตอรางกาย จงึมผีูเรยีกนํ้าตาลเหลานีว้า
“พลงังานวางเปลา”

การบรโิภคน้าํตาลมากๆและบอยเกนิไป มผีลเสยีทีส่าํคญั
ตอสุขภาพหลายดาน ที่ชัดเจนมากและเปนที่ทราบกันทั่วไป
คอืเปนตวัการสาํคญัทีท่าํใหฟนผ ุสวนดานโภชนาการ การบรโิภค
น้ําตาลมากเกินไป มีผลทําใหรางกายเปลี่ยนนํ้าตาลที่เหลือให
เปนไขมันปลอยไปตามกระแสเลือด ไขมันจะไปสะสมตาม
รางกายสวนตางๆ ทาํใหอวน และถาบรโิภคน้าํตาลรวมกบัไขมนั
ดวย เชน กะท ิ เนย น้าํมนั ยิง่ทาํใหเกดิภาวะโภชนาการเกนิ
หรอืโรคอวน เพิม่มากขึน้ ทัง้ยงัเสีย่งตอการเกดิโรคและอาการ
ตางๆ เชน หายใจลาํบาก โรคเบาหวาน โรคหวัใจ จากหลอด
เลอืดแขง็ตวั ความดนัโลหติสงู หวัใจขาดเลอืด และอืน่ๆ อนั
เปนสาเหตสุาํคญัของการเจบ็ปวยและตายทาํใหตองสญูเสยีคา
ใชจายในการรกัษาพยาบาล ทัง้ๆ ทีเ่ปนโรคทีส่ามารถปองกนัได
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ถาจะบรโิภคน้าํตาล แหลงน้าํตาลทีด่คีอืน้าํตาลจากผลไม เพราะมนี้าํตาลอยูรวมกบั
สารอาหารอื่นที่มีประโยชน การบริโภคผลไมนอกจากไดพลังงานจากน้ําตาล ทําใหสดชื่น
แลวยังไดใยอาหารที่ชวยในการขับถาย ไดรับวิตามินหลายอยาง โดยเฉพาะวิตามินซีและ
วิตามินบีตางๆ ที่สําคัญการยอยน้ําตาลที่ไดจากผลไมจะเปนไปอยางชาๆ น้ําตาลจึงทยอย
เขาสูกระแสเลือด ทําใหเสนเลือดไมตองแบกรับภาระน้ําตาลในปริมาณมากๆ ตรงกันขาม
หากบรโิภคน้าํตาลอสิระจากอาหารหวาน เชน น้าํอดัลม ขนมหวาน รางกายจะยอยเปนกลโูคส
ไดเกอืบทัง้หมด และซมึเขาเสนเลอืดไดอยางรวดเรว็ สงผลใหรางกายตองรบีเรงเผาผลาญ
น้ําตาลใหเปนพลังงานเพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ และที่รายคือหากเสนเลือดมี
ระดบัน้าํตาลมากอยูบอยๆ จะมผีลทาํใหผนงัเสนเลอืดแขง็ตวักอนวยัอนัควร

บริโภคน้ําตาลใหพอดีไมมีโรค
องคการอนามัยโลก(WHO)รวมกับสถาบันโภชนาการแหงชาติของสหรัฐ

อเมริกา(FAO) มีขอแนะนําวาควรจํากัดการบริโภคน้ําตาลที่เราเติมลงไปใน
อาหาร/เครือ่งดืม่ ไมเกนิประมาณวนัละ 10 ชอนชา

สาํหรบัประเทศไทย กรมอนามยัไดใชธงโภชนาการเปนเครือ่งมอืชวยบอกวาเราควร
กินอาหารแตละหมูในสัดสวนเทาใดจึงจะพอเหมาะกับความตองการและกําหนด

พืน้ทีเ่ลก็ๆ ปลายธงเปนสดัสวนของอาหารทีต่องกนิแตนอย คอืน้าํมนั น้าํตาล เกลอื



บริโภคน้ําตาลเทาไรจึงจะพอดี
จากขอแนะนาํขององคการอนามยัโลกและธงโภชนาการ

รวมกับความจริงที่วาทุกคนมีโอกาสบริโภคน้ําตาลจากแหลง
ธรรมชาติอยูบางแลว กรมอนามัยและเครือขายเด็กไทยไม
กินหวานจึงแนะนําใหบริโภคน้ําตาลในปริมาณที่เหมาะสมกับ
ความตองการของรางกายคอื ไมเกนิวนัละ 6 ชอนชาตอวนั

ไมหวานก็อรอยได
อยาลมืวาน้าํตาลเปนสารอาหารทีม่ปีระโยชนหากบรโิภค

อยางพอด ีแตจะเกดิโทษหากบรโิภคมากเกนิไป ดงันัน้อาหาร
ใดทีไ่มควรหวานกไ็มจาํเปนตองเตมิน้าํตาล เพราะวตัถปุระสงค
ของการเติมน้ําตาลลงไปในอาหารของคนไทยในสมัยโบราณ
แทจริงเพียงเพื่อตัดรสปราและเพิ่มความกลมกลอมเทานั้น

8

ดงันัน้อาหารคาวควรมรีสชาตดิัง้เดมิของอาหาร ไมควร
เตมิน้าํตาลลงไปเกนิความจาํเปน นอกจากนีเ้ราอาจใช
พชื ผกั ผลไม ทีม่รีสหวานเชน แครอท สบัปะรด ออย
หวัใชเทา  หอมหวัใหญ พรกิหวาน ฯลฯ เพิม่รสหวาน
ในอาหารแทนการเติมน้ําตาลก็ได

อาหารไทยออนหวาน
จึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกของคนรุนใหมที่ใสใจ

สุขภาพ เพราะเปนเมนูอาหารไทยที่มีคุณคาทาง
โภชนาการ โดยพฒันาความหลากหลายของอาหารและ
ใหความสาํคญัตอสดัสวนการเตมิน้าํตาลอยางพอเหมาะ
คือหวานนอยแตยังคงรสชาติความอรอยอยู แบบนี้
เรยีกวาการเลอืกบรโิภคอยางฉลาดคุมคา คอืไดทัง้อรอย
แถมยังมีประโยชนตอรางกายอีกดวย
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ingredients

ขาวกลองปลาทับทิม
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวกลองและขาวจาว 800 กรมั
ปลาทบัทมิ 200 กรัม
กระเทียม 1 ชอนโตะ
พริกไทย 1 ชอนชา
รากผักชี 1 1/2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนชา

เกลือ 1 ชอนชา
แปงทอดกรอบ 1 ถวย
น้ําเปลา 1/2 ถวย
ถั่วลิสงบด 1/4 ถวย
งาขาวคั่ว 1/4 ถวย
น้าํมนัสาํหรบัทอด
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นางสาวศรญัญา  ถาวงศ  ผูปรุง   นางสาวสนุนัทา สขุเกษม  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยทีป่รกึษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

น้ําซอส
น้ํามันพืช 1 ชอนโตะ
พริกชี้ฟาแดงโขลก 5 กรัม
น้ําสตอเบอรี่ 1/3 ถวย
ซอสหอยนางรมกระเทียม 2 ชอนโตะ
ซอสพริกไทยดํา 1 ชอนชา
เกลือ 1 ชอนชา

แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ
น้ําเปลา 1/2 ถวย
ขาวโพดหวาน 40 กรัม
ฟกทอง 40 กรัม
ถัว่แดงหลวง 40 กรัม
ลูกเดือย 40 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกกระเทยีม รากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย นาํมาหมกักบัเนือ้ปลาปรงุรสดวย

ซอีิว๊ขาว พกัไว
●●●●● จากนั้นนําเนื้อปลาไปคลุกกับแปงทอดกรอบ แลวคลุกกับงาขาวและถั่วลิสงบด

นาํลงทอดในน้าํมนัรอน จนเหลอืงกรอบตกัขึน้ไวใหสะเดด็น้าํมนั
●●●●● ตัง้กระทะใสน้าํมนั พอรอนใสพรกิชีฟ้าโขลก ซอสหอยนางรม ซอสพรกิไทยดาํ

เกลอื น้าํเปลา น้าํสตอเบอรี ่คนใหเขากนัใสแปงขาวโพดละลายน้าํ คนเรว็ๆ ให
แปงสกุ

●●●●● นาํผกัทกุอยางไปลวกใหพอสกุแลวนาํไปผดักบัน้าํมนัและเกลอื
●●●●● นาํผกั เนือ้ปลา มาจดัใสจาน แลวราดดวยซอสสตอเบอรี ่รบัประทานกบัขาวสวย
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ingredients

ขาวหมูอบโรซา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หมสูนัในหัน่ขนาดพอคาํ 400 กรัม
แครอทหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 40 กรัม
มันฝรั่งหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 40 กรัม
ถั่วแขก 20 กรัม
หอมใหญหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 40 กรัม
พริกหวานหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 10 กรัม

เครือ่งปรงุ
ซอสมะเขือเทศ 100 กรมั
ซอสพริก 40 กรัม
ซอสเปรีย้ว 1/2 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 1/2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
พริกไทยดํา 1 ชอนชา
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นางสาวประภาพรรณ  วิเศษเพ็ง  ผูปรุง   นางอรวไิล มหามาตย  ผูชวย
ประเภทประชาชน

น้าํมนัหอย 1 ชอนโตะ
น้าํซปุ 300 กรัม
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ
เนย 10 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● ตัง้น้าํใหเดอืด นาํแครอท มนัฝรัง่ ถัว่แขก ตมพอสกุตกัขึน้พกัไว
●●●●● นาํหอมใหญ พรกิหวาน ผดัพอสกุพกัไว
●●●●● ตัง้กระทะใหรอน ใสเนยพอละลาย นาํเนือ้หมลูงไปผดักบัพรกิไทยดาํใหหอม
●●●●● ปรงุรสดวยซอีิว๊ขาว ซอสเปรีย้ว ซอสปรงุรส ซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิและน้าํมนั

หอย ผดัพอเขากนัเตมิน้าํซปุ เคีย่วจนหมนูุม
●●●●● ใสแครอท มนัฝรัง่ ถัว่แขก หอมใหญและพรกิหวาน ทีพ่กัไวปดไฟ ตกัเสริฟ

พรอมกบัขาวสวยรอนๆ
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ingredients

หมูมวนไสผัก
หมสูนัในแลบาง 500 กรัม
แครอทหัน่ทอนยาว 80 กรัม
มนัฝรัง่ทอนยาว 60 กรัม
ตมหอมลวก 10 กรมั
สบัปะรด (ตกแตง) 80 กรมั
มายองเนส (ตกแตง) 1 ชอนโตะ

ขาวทอดยอดคุณหนู
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวทอด
ขาวหอมมะลิ 1 ถวย
ขาวเหนียว 1/2 ถวย
ขาวโพด 1 ถวย
เกลือปน 11/2 ชอนชา
ไขไก 2 ฟอง
น้าํมนัพชื (สาํหรบัทอด)
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น้าํซอส
ซอสมะเขือเทศ 1 ถวย
ซอสพรกิ 3/4 ถวย
น้ํามันหอย 1/4 ถวย
พริกไทย 1 ชอนชา
น้ําซุป 1/2 ถวย
งาขาว-งาดาํ 1/4 ถวย

นางสาววมิลรตัน  ณ เสอื  ผูปรุง   นายนวพล วสธุรีากร  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

การตกแตงจานอาหาร
ใชสับปะรดหั่นเปนแวน
บางๆ แบงครึง่ราดดวย
มายองเนส และแครอท
หั่นเปนลูกเตา

ขาวทอด
●●●●● นาํขาวหอมมะล ิขาวเหนยีว มา

หุงรวมกันใสน้ํ า ในปริมาณที่
เหมาะสม ปรงุรสดวยเกลอื

●●●●● เมือ่ขาวเริม่เดอืด ใสขาวโพดคน
ใหทัว่ รอจนขาวสกุตกัขาวขึน้มา
ผึง่ไวสกัพกั

●●●●● นาํขาวมาปนเปนกอนกลมๆ ใหมี
ขนาดพอดคีาํ แลวนาํมาชบุไขไก

●●●●● ตัง้น้าํมนัพชืใหรอน นาํขาวทีช่บุไข
เรียบรอยแลว ลงไปทอดจน
เหลอืงทอง พกัไว

หมูมวนไสผัก
●●●●● นําเนื้อหมูสันในมาแลเปนแผนบางๆ
●●●●● นาํแครอท มนัฝรัง่ หนอไมฝรัง่ ทีห่ัน่เปนทอนยาวๆ มาวางบน

แผนเนือ้หมู
●●●●● มวนหมใูหเปนแทงกลมๆ แลวมดัดวยตนหอมใหแนน
●●●●● นาํลงไปตมในน้าํซอสทีเ่ตรยีมเอาไว

น้ําซอส
●●●●● นาํซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิ น้าํมนัหอย ผสมแลวคนใหเขากนั

นาํไปตัง้ไฟ
●●●●● เตมิน้าํซปุลงในน้าํซอส ปรงุรสดวยพรกิไทย เคีย่วใหน้าํซอสเดอืด
●●●●● เตมิงาดาํ-งาขาว ลงในซอสปดไฟ พกัไวกอน

วิธีการปรุง
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ingredients

อาทิตยอุทัยลุยแดนสยาม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาวผัด
ขาวกลอง ขาวหอมมะลิ 1 1/2 ถวย
ลกูเดอืยตมสกุ 2 ชอนโตะ
ถั่วแดงตมสุก 2 ชอนโตะ
ขาวโพดตมสกุ 1/2 ถวย
กุงทะเลหั่น 1/2 ถวย
ปลาหมกึหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 2 ชอนโตะ

งาขาวคั่ว 1 ชอนโตะ
เหด็หอม 1/4 ถวย
ซอสปรุงรส 2 ชอนชา
ซอสหอยนางรม 3 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนชา
กานขึ้นฉายซอย 2 ชอนชา
น้ํามันสําหรับผัด 2 ชอนชา

กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
ขิงสับ 1 ชอนโตะ
ถั่วฝกยาวซอย 1/4 ถวย
สับปะรดหั่นหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
มะมวงเปรี้ยวหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ
เมด็มะมวงหมิพานตทอด 1/4 ถวย
เม็ดทานตะวัน 2 ชอนโตะ
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นายเชาวลติ อปุฐาก  ผูปรุง   นายพพิฒันกมล ธนะสทิธิ ์ ผูชวย
นายเจตนพิทัธ บณุยสวสัดิ ์ อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชมงคลวทิยาเขตโชตเิวช

เครือ่งเคยีง (ซชูเิตาหู)
เตาหูแผน 12 ชิ้น
กุงลวก 4 ตัว
กระเทยีม รากผกัช ีพรกิไทย โขลก 2 ชอนชา
งาขาว งาดาํ 3 ชอนโตะ
แตงกวาซอย 4 ชิ้น
ซอสหอยนางรม 1 ชอนโตะ
ไขไก 1 ฟอง

เกล็ดขนมปงปน 2 ชอนโตะ
งาขาว งาดาํ 2 ชอนโตะ
น้ํามันสําหรับทอด
สวนผสมไขสําหรับหอขาว
ไขไก 4 ฟอง
ซอสปรุงรส 1 ชอนชา
งาขาวและงาดํา 1 ชอนโตะ
น้ํามันสําหรับทอดเล็กนอย

วิธีการปรุง
วิธีทําเครื่องเคียง
●●●●● สวนผสมไขผสมรวมกนักรอง  กรอกใสกระทะทอดเปนแผนบางพกัไว
●●●●● นาํสวนผสมทีโ่ขลกผสมกบั  ซอยนางรมแลว  นาํเตาหูมาหมกัพกัไว
●●●●● นาํกุงวางบนเตาหูชบุไข  เตาหูทีห่มกัคลกุงา เตาหูผาครึง่แลวชบุไขคลกุเกลด็ขนมปงแลวนาํไปทอด

สอดใสแตงกวา

วิธีทําขาวผัด
●●●●● กระเทียมลงไปเจียวกับน้ํามันพอหอม ใสขิงลงผัดพอหอม เห็ดหอม กุง ปลาหมึก ถั่วฝกยาว

ขาวโพดตม ลกูเดอืยตมถัว่แดง แลวนาํขาวลงผดัใสซอสปรงุรส ซอสหอยนางรม น้าํปลา
พรกิไทย มะมวง สบัปะรดชมิรส ใสเมด็มะมวงหมิะพานต  เมด็ทานตะวนั
ผดัใหเขากนัตกัขึน้

●●●●● ไขทีไ่ดมาหอขาวใหเปนแทนแลวจดัเปนชิน้ใหสวยงาม จดัเสริฟกบัซซู ิทีเ่ตรยีมไว

วิธีเสิรฟ
เสรฟิคูกบัซอสมะเขอืเทศ
ซอสพรกิ และผลไมสบัปะรด
แอบเปล
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ingredients

กวยเตี๋ยวทวารวดีสี่ทัพ
กวยเตีย๋วผดัตมยาํกุง สตูรที ่1
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรัม
น้าํมนั 30 กรัม
กุง 50 กรัม
ใบมะกรูดซอย 2 กรัม
แครอทบด 50 กรัม

น้ํามะนาว 1 1/2 ชอนชา
มันกุง 10 กรัม
น้ําพริกเผา 10 กรัม
น้ําพริกแกงตมยํา 30 กรัม
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นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษานครปฐม

กวยเตีย๋วผดัเผด็หม ูสตูรที ่2
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรัม
เนือ้หมู 60 กรัม
น้ําพริกแกงเผ็ด 15 กรัม
ใบมะกรูด 3 กรัม
ฟกทองบด 50 กรัม
กะทิ 15 กรัม
นมสด 15 กรัม
น้าํมนั 30 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั พอรอนใสน้าํพรกิแกงเผด็

ผดัใหหอม ตามดวยกะท ินมสดและหม ูผดัตอจน
หมสูกุ

●●●●● ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดพอเหนียวหลังจากนั้นใส
ฟกทองบด ผดัตอจนเสนกวยเตีย๋วสกุ

●●●●● โรยดวยใบมะกรดู ผดัใหเขากนั ตกัเสริฟ

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั พอรอนใสน้าํพรกิแกงตมยาํ น้าํพรกิเผา และมนักุง

ผดัใหหอม ตามดวยกะทกิบันมสด
●●●●● ใสเสนกวยเตีย๋วลงผดัพอเหนยีวตามดวยแครอทบด ผดัตอจนเสนกวยเตีย๋วสกุ

ใสกุงผดัพอเขากนั
●●●●● โรยดวยใบมะกรดูและน้าํมะนาว ผดัใหเขากนั ตกัเสริฟ
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ingredients

กวยเตี๋ยวทวารวดีสี่ทัพ
กวยเตีย๋วผดัเขยีวหวาน สตูรที ่3
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรัม
ปลาทนูา 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  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษานครปฐม

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 100 กรมั
ไขไก 1 ฟอง
ถัว่งอก 20 กรัม

กุยชาย 10 กรมั
หอมแดงสบั 10 กรัม
กระเทียมสับ 10 กรัม
รากผักชีสับ 5 กรัม
กุงแหง 20 กรัม

น้ํามัน 30 กรมั
น้ํามะนาว 1 ชอนชา
ผกักาดเคม็สบั 10 กรัม
น้าํปรงุรสผดัไทย 50 กรัม
ถั่วลิสง 15 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั 20 กรมั พอรอนใสกระเทยีมสบั

หอมแดงสบั รากผกัชสีบั ผดัใหหอม ใสเสนกวยเตีย๋วลงผดั
พอเหนยีวหลงัจากนัน้ใสน้าํปรงุรส ผดัใหเขากนัเรว็ๆ อยาให
เสนเกาะกนัเปนกอน กนัเสนไวขางกระทะ

●●●●● ใสน้ํามัน 10 กรัม ตอยไขไกกระจายบางๆ
แลวนําเสนลงผัดพอเขากันใสผัดกาดเค็มสับ
กุงแหง ถัว่งอก ใบกยุชาย ถัว่ลสิงสบั ผดัใหเขา
กนัอกีครัง้ ใสน้าํมะนาวสดุทาย จดัตกแตงดวย
ใบกยุชาย ถัว่งอก

วิธีการปรุง
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟ ใสน้าํมนั พอรอนใสน้าํพรกิแกงเขยีวหวาน ผดัใหหอม

ตามดวยกะท ินมสดและปลาทนูา ผดัใหพอเขากนั
●●●●● ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดพอเหนียวหลังจากนั้นใสผักโขมบด ผัดตอจน

เสนกวยเตีย๋วสกุ
●●●●● โรยดวยใบมะกรดู และใบโหระพา ผดัใหเขากนั ตกัเสริฟ
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ingredients

ขาวปลาทับทิมเปรี้ยวหวาน
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสวยผสมขาวกลอง 6 ถวย
ปลาทับทิม 200 กรมั
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนชา
เกลือปน 2 ชอนชา
กระเทียม 2 ชอนชา
รากผักชี 1 ชอนโตะ

พริกไทยเม็ด 20 เมด็
มะพราวขูดขาว 100 กรัม
งาขาว 50 กรัม
แปงทอดกรอบ 1 ถวย
น้ําเปลา 1/2 ถวย
พรกิหวานเขยีว เหลอืง แดง หัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา
อยางละ 1/2 ถวย
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นางสาวศรญัญา  ถาวงศ  ผูปรุง   นางสาวสนุนัทา สขุเกษม  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
แตงกวาหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 50 กรมั
แอปเปลเขยีว-แดงหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 80 กรมั
มะเขือเทศหั่นหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
ซอสมะเขือเทศ 3/4 ถวย
ซอสหอยนางรม 2 1/2 ชอนโตะ

ซีอิ๊วขาว 1 1/2 ชอนโตะ
น้ําซุป 3/4 ถวย
เกลือ 1 ชอนชา
น้าํตาลทราย 1 ชอนโตะ
แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 1/4 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● หมกัเนือ้ปลากบักระเทยีม พรกิไทย รากผกัช ีทีโ่ขลกละเอยีดแลว เตมิเกลอื ซอีิว๊ขาว พกัไว

จากนัน้ ผสมน้าํเปลากบัแปงทอดกรอบ คนใหเขากนั
●●●●● นาํเนือ้ปลาทีห่มกัมาชบุแปง แลวนาํมาคลกุกบัมะพราวขดูและงาขาว นาํลงทอดในน้าํมนั

รอน จนสกุเหลอืง (ใชไฟปานกลาง) พกัใหสะเดด็น้าํมนั
●●●●● นาํพรกิหวานทัง้ 3 สไีปลวกในน้าํเดอืดพกัไว
●●●●● ตั้งน้ํามันในกระทะ เจียวกระเทียมพอเหลือง ใสพริกหวาน แตงกวา สับปะรด

แอปเปลเขยีว-แดง และมะเขอืเทศ
●●●●● ปรุงรสดวยซอสมะเขือเทศ ซีอิ๊วขาว เกลือ น้ําตาล ซอสหอยนางรม ใสน้ําซุป และ

น้าํสบัปะรด คนใหเขากนั จงึใสแปงขาวโพดทีล่ะลายกบัน้าํ 1/4 ถวย คนเรว็ๆ ใหแปงสกุ
และขนเลก็นอย ชมิรสชาติ

●●●●● จดัเสริฟ กบัปลาทบัทมิชบุแปงทอด และขาวสวย ตกแตงดวยถัว่แดง ถัว่ดาํ แครอท ตนหอม
และผกัชนดิอืน่ๆ ดใูหสวยงาม
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ingredients

ขาวอบน้ําแครอทกับปลายี่สกเลิศรส
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมของขาว
ขาวสาร 4 ถวย
น้าํแครอท (หรอืน้าํกะหล่าํมวง) 5 ถวย
แครอทหัน่  16 ชิน้
ขาวโพดฝานเม็ด   2 ถวย
เมลด็ถัว่ลนัเตา 1 ถวย

พรกิหวานแดง เขยีว เหลอืง 1/2 ถวย
น้ํามันมะกอก 4 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 4 ชอนโตะ
น้าํตาลทราย 4 ชอนชา
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สวนผสมปลายี่สกเลิศรส
ปลา 1 ถวย
แครอทสับละเอียด 1/2 ถวย
ตนหอมหัน่ละเอยีด 2 ชอนโตะ
ซอีิว๊ขาว 1 ชอนโตะ

พริกไทย 1 ชอนชา
เกล็ดขนมปง 1 ถวย
แปงสาลสีาํหรบัคลกุทอด
น้าํมนัสาํหรบัทอด

วิธีการปรุง
●●●●● หงุขาวกบัสวนผสมทัง้หมดเขาดวยกนัจนสกุ
●●●●● นวดสวนผสมทกุอยางของปลาเลศิรสมานวดเขาดวยกนั แลวปนเปนกอนกลม

คลกุแปง ชบุไขและเกลด็ขนมปง นาํไปทอด
●●●●● นาํขาวทีห่งุสกุแลวกดใสพมิพใหสวยงาม
●●●●● นาํปลายีส่กเลศิรสมารบัประทานคูกบัขาวอบน้าํแครอท

นางสาวเมธาว ีฤทธมิ ี ผูปรุง   นางสาววราภรณ พสิจูน  ผูชวย
นายอสิระ  กลอมพุม  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษากาญจนบุรี
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ingredients

ขาวกลองใบเตยเตาหูไขทรงเครื่อง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสารขาวกลอง (หงุดวยน้าํใบเตย) 1 ถวย
เตาหูไข 2 หลอด
หมูสับ 100 กรมั
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
หอมหัวใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 50 กรมั
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 50 กรมั

ฟกทองหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 25 กรมั
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 25 กรมั
เหด็หอมสดหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 25 กรมั
ขาวโพดตมแกะเม็ด 25 กรัม
ผักชีซอยละเอียด 1 ชอนโตะ
ตนหอมซอยละเอยีด 1 ชอนโตะ
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น้ํามันมะพราวออน 100 มลิลลิติร
ซอีิว๊ขาวสตูร 1 1 ชอนชา
เกลือปน 1 ชอนชา
แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช

วิธีการปรุง
●●●●● นําเตาหูไขหลอดมาหั่นเปนแวนหนา 1/2 นิ้ว ซับน้ําใหแหงแลวนําลงทอดใน

กระทะทีใ่สน้าํมนัพชื 1 ถวย ทอดใหสกุเหลอืงแลวพกัไว
●●●●● นาํกระทะตัง้ไฟใสน้าํมนัพชื 2 ชอนโตะ นาํกระเทยีมลงเจยีวใหหอมใสหมลูง

ไปผดัปรงุรสดวยซอีิว๊ขาว
●●●●● ใสน้าํมนัมะพราวออน ใสเหด็หอมสด เคีย่วตอจนน้าํงวดลง ใสฟกทอง แครอท

หอมหวัใหญ มะเขอืเทศ ขาวโพด ผดัพอสกุ
●●●●● ใสแปงขาวโพด คนใหทัว่กนัด ีใสผกัช ีตนหอม ตกัราดบนเตาหู เสริฟพรอม

กบัขาวกลองใบเตย

นายพรีะพงษ  สงัขขาํ  ผูปรุง   นางสาวสลลิลา สปุญญา  ผูชวย
นายฉตัรชนก บญุไชย  อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

เทคนิคพิเศษ
1 ใชไฟออนผดัเนือ้หม ู เพือ่ใหเนือ้หมนูุม
2 ผดัผกัพอสกุ เพือ่ใหผกัมสีสีวย และมคีวาม

กรอบ
3 ความหวานทัง้หมดจะไดมาจากผกัตางๆ เนือ้หมู

และจากน้าํมะพราวออน โดยทีไ่มตองใชน้าํตาล
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ingredients

ขาวไกหรรษา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

นองไก 4 นอง
น้าํมนัพชืสาํหรบัทอด

ไส
กุงชแีฮหรอืแชบวย 1/2 ถวย
แหวตมหัน่สีเ่หลีย่มเลก็ 1/4 ถวย

แครอทหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 1/4 ถวย
เหด็หอมหัน่สีเ่หลีย่มเลก็ 1/4 ถวย
เหด็หอมแชน้าํจนนุมหัน่เปนชิน้ 2 ชอนโตะ
ตนหอมซอย 1 ชอนโตะ
ไขขาวของไขไก 1 ฟอง
พริกไทยปน 1 ชอนชา
น้ํามันงา 2 ชอนโตะ
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นางสาวปาณิสรา  วิวัฒนสาครกุล   ผูปรุง   นางสาวประภารตัน กตเวทติาวงค  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

น้ํามันหอย 1 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา
แปงขาวโพด 1 ชอนโตะ

ซอสหรรษา
แครอทหั่น 1/2 ถวย (ซอสสสีม)
ผกัโขม (ไทย) 1 ถวย (ซอสสเีขยีว)

นมสด 1 1/2 ถวย
น้ําซุบไก 2 ถวย
เกลือปน 1/4 ชอนชา
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
แปงขาวโพดเพือ่ทาํใหซอสขน 1 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
●●●●● ลางนองไกใหสะอาด แลวใชมีดคอยๆ เลาะเอากระดูกออก โดยเริ่มจากสวนนองจนถึง

กระดกู แลวปลิน้เอากระดกูออก กลบัเนือ้นองใหเหมอืนเดมิ
●●●●● ทาํไสโดยลางกุง แกะเปลอืก เดด็หวัและหาง ซบัน้าํใหแหง แลวใชมดีตบกุงใสลงในอาง ผสม

ตามดวยแหว เหด็หอม แครอท ไขขาว เกลอื พรกิไทย น้าํมนังา น้าํมนัหอย แปงขาวโพด
ตนหอม ผสมจนเขากนัดี

●●●●● นําไสยัดใสไกจนเต็ม เย็บดวยดายใหสนิท ตั้งกระทะน้ํามันบนไฟกลางจนรอนจัด
นาํนองไกลงทอดจนสกุเหลอืงทัง้สองดาน ตกัขึน้ พกัใหสะเดด็น้าํมนั

●●●●● ทาํซอสสสีม โดยนาํแครอทตมในน้าํซปุไก แลวนาํมาปนกบันม 1 ถวย แลวปรงุรสดวยเกลอื
พรกิไทย นาํไปตัง้ไฟใสแปงขาวโพดเคีย่วใหขน ยกลง

●●●●● ทาํซอสสเีขยีวโดยนาํผกัโขมมาตมแลวนาํมาปนกบัน้าํซปุไก 1/2 ถวย กรองเอาแตน้าํแลว
ปรงุรสดวยเกลอืพรกิไทย นาํไปตัง้ไฟใสนม 1/2 ถวย และแปงขาวโพดเคีย่วใหขน ยกลง

●●●●● จดัใสจาน เสริฟกบัผกัตม ราดดวยซอสหรรษาสองสี
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ingredients

ขาวปนสมตําไกทอด
น้ํายํา
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ
น้ํามะขามเปยก 2 ชอนโตะ
น้าํตาลปบ 2 ชอนโตะ
ถัว่ลสิงคัว่ (สาํหรบัตาํ) 10 กรัม
มะเขอืเทศ (สาํหรบัตาํ) 10 กรัม

ถั่วฝกยาว 30 กรมั
กุงแหง (สาํหรบัโรยหนา) 30 กรัม
ถัว่ลสิงคัว่ (สาํหรบัโรยหนา) 30 กรัม
เตาหูทอด 40 กรัม

ผักสําหรับจัด
กะหล่ําปลีมวง

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวเหนียวนึ่งสุก 400 กรมั

สมตํา
แตงกวาสับ 300 กรมั
แครอทสับ 100 กรมั
มะเขอืเทศเอาไสออก 50 กรมั
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นางสาววาสนา  ประทมุ  ผูปรุง   นางสาวศรินิทรพร สนิธวุงศ  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

กระเทียม 10 กรมั
พรกิขีห้นสูวน 5 เม็ด
มะขามปอม 20 กรัม

ไกทอด
โคนปกไก 350 กรมั
กระเทียม 1 ชอนโตะ

รากผักชี 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
งาขาวคัว่ 8 ชอนโตะ
แปงทอดกรอบเลก็นอย
น้าํสะอาดสาํหรบัผสมแปงทอดกรอบ

วิธีการปรุง
สมตํา
●●●●● นาํกระเทยีม พรกิขีห้น ูถัว่ฝกยาว มะขามปอมตาํใหเขากนั ใสถัว่ลสิงคัว่ มะเขอืเทศ ตาํใหละเอยีด

ใสน้าํปลา น้าํตาล น้าํมะนาว น้าํมะขามเปยก และน้าํตาลปบ คนใหเขากนั
●●●●● นําแตงกวา แครอท ที่เตรียมไวผสมใหเขากัน แลวใสน้ํายําคลุกใหเขากัน ใสมะเขือเทศ ผสมให

เขากนั ตกัใสในกะหล่าํปลมีวงทีเ่ตรยีมไว โรยหนาดวยถัว่ลสิงคัว่ และกุงแหง

ไกทอด
●●●●● นาํไกไปลางใหสะอาด
●●●●● หมกักบักระเทยีม พรกิไทยรากผกัชี
●●●●● ตัง้น้าํมนัใหรอนดวยไฟกลาง
●●●●● นาํไกไปชบุแปงทอดกรอบแลวนาํไปคลกุกบังาขาวทีเ่ตรยีมไว
●●●●● นาํไปทอดจนเหลอืงกรอบ ดกัขึน้พกัไวจดัใสจาน

วิธีเสิรฟ
นําขาวเหนียวที่หุงสุกแลวมากด
เปนรูปที่ตองการแลวนําไปจัดใน
จานทีว่างไกและสมตาํไวกอน
หนานี้
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ingredients

คาํอิม่ ยิม้อรอย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวปนคาํอิม่
ขาวหอมมะลิ 300 กรัม
แครอท 1 หวั
ฟกทอง 200 กรัม

หนอไมฝรัง่ 100 กรัม
งาขาว 1 ชอนโตะ
งาดาํ 1 ชอนโตะ
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นางสาววมิลรตัน  ณ เสอื  ผูปรุง   นายนวพล วสธุรีากร  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ

ซีโ่ครงหมอูอนอบยิม้อรอย
ซีโ่ครงหมอูอน 400 กรัม
ซอสมะเขือเทศ 1 ถวย
น้าํมนัหอยนางรม 1/3 ถวย
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
น้ําซุป 1 ถวย

ตะไครซอยละเอียด 1 ชอนโตะ
ขาซอยละเอียด 1 ชอนโตะ
หอมแดงซอยละเอยีด 1 ชอนโตะ
แครอท 1 หวั
หอมหวัใหญ 2 ลูก

วิธีการปรุง
ขาวปนคาํอิม่
●●●●● นําขาวหอมมะลิมาหุงใหมีลักษณะที่เหนียวพอประมาณ

พกัไว
●●●●● หัน่แครอท ฟกทอง หนอไมฝรัง่ เปนแทงยาว ขนาดเทาๆ

กนั แลวนาํไปลวกในน้าํรอนใหสกุพกัไว
●●●●● นาํขาวทีห่งุเตรยีมเอาไวมาแผบนเสือ่ สาํหรบัมวนขาวให

เตม็ จากนัน้นาํงาโรยบนขาวใหทัว่ นาํเสือ่อกีผนืประกบดาน
บนขาว แลวกลบัดานขาวใหดานทีม่งีาโรยอยูดานลาง

●●●●● นาํแครอท ฟกทอง หนอไมฝรัง่ทีเ่ตรยีมไว จดัวางเรยีงให
เปนไสสวยงาม แลวจงึมวนขาวใหแนน จะไดขาวทีเ่ปนแทง
ยาวกลม

●●●●● จากนัน้ใชมดีทีม่คีวามคมตดัขาวปนออกเปนคาํๆ จดัเสริฟ

ซีโ่ครงหมอูอนอบยิม้อรอย
●●●●● นาํซีโ่ครงหมอูอนมาหัน่ชิน้พอดคีาํ
●●●●● ตัง้หมอตมน้าํใหรอน ใสซีโ่ครงหมอูอนลงไปเคีย่ว

จนกวาจะเปอย แลวจงึตกัขึน้มาพกัไวกอน
●●●●● นําน้ําซุปที่ไดมาเคี่ยวกับหอมหัวใหญ แครอท

ใหไดน้ําซุปที่มีความหวาน
●●●●● ใสตระไคร ขา หอมแดง ทีเ่ตรยีมไวลงไปเคีย่ว
●●●●● เคีย่วตอไปเรือ่ยๆ จนน้าํซอสเริม่เหนยีวและขน

ชมิรสชาต ิจากนัน้นาํซีโ่ครงหมอูอนลงไปเคีย่วใน
น้าํซอสใหน้าํซอสซมึเขาไปในเนือ้หม ูจากนัน้ตกั
เสิรฟคูกับขาวปน
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ingredients

นองไกเลศิรส
สวนผสมไก
นองไก 8 นอง
(เลาะกระดูกและเนื้อออกบางสวน)
รากผักชี 5 ราก
ลกูผกัชคีัว่ปน 1 ชอนชา
ยีห่ราคัว่ปน 1/2 ชอนชา
กระเทียม 10 กลีบ

พรกิหวานเขยีว แดง 1/4 ถวย
หอมใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
เมลด็ถัว่ลนัเตา 1/4 ถวย
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตาลวกสุก 1/4 ถวย
ซอสหอยนางรม 3 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนชา

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาวผัด
ขาวสวย 3 1/2 ถวย
เนยสด 1/4 ถวย
เนื้อไกหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ถวย
กระเทียมสับ 2 ชอนโตะ
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
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นายอมรฤทธิ ์เปลาคหูา  ผูปรุง   นางสาวศริโิสภา จนุเดนิ  ผูชวย
นางสาวอภญิญา  มานะโรจน อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

พริกไทย 2 ชอนชา
ซอสปรุงรส 3 ชอนโตะ
น้ํามันหอย 2 ชอนโตะ
สวนผสมยําผลไม
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
แอปเปลหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
ฝรั่งหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย

ชมพูหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/4 ถวย
กุงแหงปน 2 ชอนโตะ
ถั่วลิสงคั่ว 1/4 ถวย
พรกิขีห้นสูวนบบุ 1 เม็ด
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 3 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 1 ชอนโตะ

วิธีทํายําผลไม
●●●●● ผสมน้าํปลา น้าํมะนาว

พรกิขีห้นบูบุ ใหเขากนั
●●●●● ใสผลไมทกุชนดิ คลกุเคลา

ใหเขากนั โรยกุงแหงและ
ถัว่ลสิง เคลาพอเขากนั

จัดเสิรฟ
กอนเสริฟ นาํไกเขาเตาอบ
พอรอน จดัใสจาน
จัดเสิรฟคูกับยําผลไม
ผกัทอด และผกัสด

วิธีการปรุง
วิธีทําไก
●●●●● นํานองไกมาลางใหสะอาด

เลาะกระดกูและเนือ้ออก
บางสวน พกัไว

●●●●● โขลกกระเทยีม รากผกัชี
ยีห่รา ลกูผกัช ีและพรกิไทย
ใหละเอยีด นาํมาหมกักบัไก
ทีเ่ตรยีมไว แลวปรงุรสดวย
ซอสปรงุรส พกัไว 30 นาที

วิธีทําขาวผัด
●●●●● เจยีวกระเทยีมกบัเนยพอหอม นาํเนือ้ไกลง

ผดั และเตมิหอมใหญ
●●●●● ใสสบัปะรด พรกิหวาน แครอท มะเขอืเทศ

และเมลด็ถัว่ลนัเตา ผดัพอเขากนั ใสขาว
ปรงุดวยซอสหอยนางรม พรกิไทยปน
ผัดพอเขากัน

●●●●● นาํขาวผดัทีไ่ดบรรจลุงในนองไกทีเ่ตรยีมไว
เยบ็ดวยเชอืก

●●●●● นาํนองไกทีเ่ตรยีมไวลงทอดน้าํมนัเลก็นอย
จนเหลอืง นาํเขาอบกอนเสริฟดวยอณุหภมูิ
350 องศาฟาเรนไฮต นาน 5 นาที
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มัจฉาทองสมุทร
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาว
ขาวสารมะลิ 250 กรัม
ขาวมนัปู 50 กรัม
น้ําเปลา 550 กรัม
แครอท 250 กรัม

สวนผสมขาวผดั
กุงชแีฮ 100 กรัม
เนือ้ปู 50 กรัม
ปลาหมกึนึง่ 100 กรัม
เนื้อปลากะพงนึ่ง 100 กรัม
แครอทนึง่  50 กรัม
ขาวโพดออนหัน่แวน  50 กรัม
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นางสาวนนัทา รงัวสัสา  ผูปรุง   นางสาวยวนใจ อุทัยบาล  ผูชวย
นางสาวศิริลักษณ แซลิ้ม อาจารยทีป่รกึษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษามหาสารคาม

ตนหอมซอยฝอย 20 กรัม
เมด็ทานตะวนั  20 กรัม
มะมวงหมิพานตทอด  20 กรัม
กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช  4 ชอนโตะ
ซอีิว๊ขาว 1 ชอนโตะ
เกลือ 1/8 ชอนชา

น้าํมนัหอย 1 ชอนโตะ

สวนผสมผักชุบแปงทอด
แปงโกกิ 50 กรัม
น้ําเปลา 50 กรัม
แครอทหัน่ยาว 1 นิว้ 40 กรัม
หนอไมฝรัง่หัน่ยาว 1 นิว้  40 กรัม

วิธีการปรุง
วิธีหุงขาว
●●●●● บดแครอทกบัน้าํใหละเอยีด กรองดวยผาขาวบาง
●●●●● หงุขาวกบัน้าํแครอทใหสกุนุมเสมอกนั

วธิทีาํขาวผดั
●●●●● น้าํมนัพชืตัง้ไฟพอรอน ใสกระเทยีมสบัผดัใหหอม
●●●●● ผดัแครอท ขาวโพด ตามดวยกุง ผดัใหสกุ
●●●●● ใสขาวผดัเขากนั ปรงุรสดวยเกลอื ซอีิว๊ขาว น้าํมนัหอย
●●●●● ใสเนื้อปู ปลาหมึก เนื้อปลา เม็ดทานตะวัน เม็ดมะมวง

หมิพานต ผดัใหเขากนั ชมิรสชาตใิหกลมกลอม
●●●●● ใสตนหอมซอยลงไปผดัใหเขากนั

วิธีทําผักชุบแปงทอด
●●●●● ละลายแปงโกกแิละน้าํเปลาใหเขากนั

จนเนียน
●●●●● แครอท หนอไมฝรัง่ จุมในแปงทีเ่ตรยีมไว

ทอดใหสกุเหลอืงกรอบ
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ไขตุนแฟนตาซี
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ไขไก 8 ฟอง
น้ําซุป 4 ชอนโตะ
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 4 ชอนโตะ
สาหราย 4 ชอนโตะ
ถั่วลันเตา 4 ชอนโตะ

ซอีิว๊ขาว 4 ชอนโตะ
นมสด 4 ชอนโตะ
หมสูบั 200 กรัม
ขาว 4 ถวย
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นางสาวอรพินท พงษธรรม  ผูปรุง   นางสาวตุลลิยา ทิวงศษา  ผูชวย
นางสาวอภริดา  รนิพล  อาจารยทีป่รกึษา  มหาวทิยาลยัราชภฎัเชยีงใหม

วิธีการปรุง
●●●●● ตมน้าํซปุกระดกูหมู
●●●●● ผสมไขไก น้าํซปุ แครอท ถัว่ลนัเตา สาหราย หมบูด ซอีิว๊ขาว นมสด

ตใีหเขากนั โดยไมตองตไีขใหขึน้ฟู
●●●●● เทลงในภาชนะทีเ่ตรยีมไว
●●●●● ใสในไมโครเวฟ โดยใชไฟปานกลาง 6-7 นาที
●●●●● ตกแตงใหสวยงาม
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ขาวผัดเบญจรงคหอผา

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมเนื้อหมูสําหรับหอขาว
เนื้อหมูสันในแลบาง 400 กรมั
พริกไทยปน 2 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
ซอสหอยนางรม 1 ชอนโตะ
น้ํามันงา 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
งาขาว 1 ชอนโตะ

สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
ถั่วฝกยาวซอย 1/4 ถวย
เมด็มะมวงหมิพานตทอด 1/4 ถวย
มะมวงเปรี้ยวหั่น 2 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 2 ชอนชา
ซอสหอยนางรม 3 ชอนโตะ
น้ําปลา 2 ชอนชา

สวนผสมขาวผัด
ขาวสวย 3 ถวย
กุงทะเลหั่นสี่เหลี่ยม 3/4 ถวย
กระเทียมสับ 1 ชอนโตะ
ขิงสับ 1 ชอนโตะ
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตาลวกสุก 1/4 ถวย
พรกิหวานแดง เหลอืง หัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/2 ถวย



41

me
tho

d

นายเชาวลติ อปุฐาก  ผูปรุง   นายพพิฒันกมล ธนะสทิธิ ์ ผูชวย
นายเจตนิพัทธ บุณยสวัสดิ์  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

สวนผสมของยําผลไม
ฝรั่งหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
ชมพูหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/4 ถวย
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/4 ถวย
มะเขือเทศเชอรี่ผาครึ่ง 6 ลูก
พรกิขีห้นสูบั(5 เมด็) 1 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 1 ชอนโตะ
เม็ดมะมวงหิมพานต 1/4 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● หมกัเนือ้หมดูวยเครือ่งปรงุทัง้หมด ยกเวนงาขาว ประมาณครึง่ชัว่โมง
●●●●● นําหมูที่ไดมากรุใสพิมพ
●●●●● เจยีวกระเทยีมกบัน้าํมนัมะกอกพอหอม ใสขงิลงผดัพอหอม ใสกุงลงผดั เตมิแครอท

พรกิหวาน ถัว่ฝกยาว ผดัเลก็นอย เตมิขาวลงผดั ใสซอสปรงุรส น้าํมนัหอย น้าํปลา
พรกิไทย สบัปะรด ผดัพอเขากนั ชมิรส ใสเมด็มะมวงหมิพานต มะมวงสบั ตกัขึน้

●●●●● นาํขาวทีผ่ดัได ตกัใสพมิพหมทูีเ่ตรยีมไว จนเตม็ ปดปากพมิพดวยปลายขอบของแผน
หม ูคว่าํลงเคาะออกจากพมิพ วางลงบนแผนสบัปะรด โรยดวยงา นาํเขาอบนาน 10-
15 นาท ีดวยอณุหภมู ิ450 องศาฟาเรนไฮต

●●●●● ยาํผลไม นาํสวนผสมทกุอยางมาคลกุเคลาใหเขากนั ชมิรส จดัเสริฟกบัขาวอบทีไ่ด
●●●●● อาจเสริฟกบัผกัชบุแปงทอดและผกัสดตางๆ ตามชอบ
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ขาวผัดหาสหาย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสุก 4 ถวย
หอมหัวใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1/2 ถวย
เมล็ดถั่วลันเตา 1/2 ถวย
แครอทหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/2 ถวย
ขาวโพดตมสุกแกะเมล็ด 1/2 ถวย

กระเทียมสับละเอียด 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 3 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 3 ชอนชา
พริกไทยปน 1/2 ชอนชา
ผักชี 2 ตน
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นางสาวพิจิตรา  พันธุทอง  ผูปรุง   นางสาวอารยี ทองนโิรจน  ผูชวย
นางสาวปวณีา จนัทา  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยสารพัดชางพระนครศรีอยุธยา

ตนหอม 2 ตน
แตงกวา 3 ลูก
มะนาว 2 ผล
กุงสด 15 ตวั
ไขไก 3 ฟอง
น้าํมนัหอย 2 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
●●●●● ลวกกุงใหสกุ
●●●●● ใสน้าํมนั ตัง้กระทะใหรอน ใสกระเทยีม ผดัใหหอม
●●●●● ใสแครอท หอมใหญ ถัว่ลนัเตา ขาวโพด กุง ใสไขลงในกระทะ คนใหเขากนั
●●●●● ปรงุรสดวย น้าํมนัพชื ซอีิว๊ขาว น้าํตาลทราย น้าํมนัหอย คนใหเขากนั
●●●●● ใสขาวลงไป คนใหเขากนั ใสมะเขอืเทศกบัตนหอม
●●●●● ใสพรกิไทยรบัประทานกบัแตงกวา มะนาว ตนหอม
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ขาวผัดมหัศจรรย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวสวย 2 ถวย
หมสูบั 100 กรัม
กุง (ทอดผาครึง่) 2 1/2 ตวั
ถั่วลันเตา 2 ชอนโตะ
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 1/2 ชอนโตะ
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ

แครอท (สลกั) 2 ชอนโตะ
กุนเชียงหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ชอนโตะ
กนุเชยีง (หัน่กลม) 1 ชอนโตะ
ขาวโพด 2 ชอนโตะ
เผอืกหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 2 ชอนโตะ
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นายวรีะ  ผวิเกลีย้ง  ผูปรุง   นางสาววลัภา ไหลธรรมนญู  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

เครือ่งปรงุ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
ซอสปรุงรส 1 1/2 ชอนชา
พริกไทยปน 1/2 ชอนชา
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
เกลือปน 1/4 ชอนชา
น้าํมนัหอย 1 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● นาํหมสูบัมาหมกัดวยพรกิไทย น้าํมนัหอย กระเทยีมสบั และเกลอืปน เคลาใหเขากนั

ทิง้ไว 3-5 นาที
●●●●● ตัง้กระทะใสน้าํมนัใชไฟปานกลางใหน้าํมนัรอน นาํหมทูีห่มกัไวมาผดัใหเหลอืงหอม

ตามดวยกุนเชียง และแครอท ถั่วลันเตา เผือก ขาวโพด ผัดใหเขากัน เติม
ซอสปรงุรส 1/2 ชอนโตะ ผดัอกีครัง้ใหทัว่

●●●●● นําขาวสวยลงไปผัดกับสวนผสมใหเขากัน และตามดวยสับปะรด มะเขือเทศ
ผดัสวนผสมใหเขากนัและเตมิซอสปรงุรสทีเ่หลอืทัง้หมด ผดัอกีครัง้ใหเขากนั ปดไฟ
ตกัขึน้ใสจานทีจ่ดัเตรยีมไว และตกแตงดวยกุงลงบนขาวผดั พรอมรบัประทาน
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ingredients

ขาวผัดปลาไข
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมขาวผัด
ขาวสวย 3 1/2 ถวย
มะมวงซอย 2 ชอนโตะ
สับปะรดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ
พริกชี้ฟาหั่นสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 2 ชอนโตะ

สวนผสมน้ําพริกสําหรับคลุก
กะปเผา 1 ชอนโตะ
กุงแหงทอด 3 ชอนโตะ
พริกขี้หนูซอย 2 เม็ด
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ
น้ําสับปะรด 2 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
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นายอุดม วรทรัพย  ผูปรุง   นางสาวหทยัชนก ธญัญเจรญิ  ผูชวย
นางสาวสุพรรณิการ โกสุม  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

สวนผสมปลาไขชุบแปงทอด
ปลาไข 8 ตัว
แปงชบุทอด 3 ชอนโตะ
เกล็ดขนมปง 3/4 ถวย
น้ําปูนใส 1/4 ถวย

สวนผสมไขวงเดือน
ไขแดง (ไขเคม็) 1 ฟอง
ไขเปด (ใชแตไขขาว) 3 ฟอง
น้ําสะอาด 2 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
วิธีทําน้ําพริกสําหรับคลุกขาว
●●●●● โขลกกะป พรกิขีห้น ูพอแตก ปรงุรส

ดวยน้าํมะนาว น้าํปลา น้าํสบัปะรด
ชมิรส

●●●●● นาํขาวสวย น้าํพรกิ มะมวงซอย และ
กุงแหงปน คลกุเคลาใหเขากนั

วิธีทําปลาไขชุบแปงทอด
●●●●● ผสมแปงชุบทอดกับนํ้าปูนใส

ใหเขากัน แลวนําปลาไขชุบ
แปง คลุกกับเกล็ดขนมปง
แลวนาํไปทอดใหสกุเหลอืง

วิธีทําไขวงเดือน
●●●●● นําไขแดงมาปนเปนกอน

กลมเล็ก
●●●●● นาํไขขาว น้าํสะอาด คนให

เขากนั เทใสพมิพเคกทีท่า
น้ํามันแลวนําไปนึ่งพอสุก
นําไขแดงวางลงบนไขขาว
แลวใชพมิพกดเปนรปูทรง

การเสิรฟ
นาํขาวอดัใสพมิพจดัใส
จาน จดักบัปลาไขทอดและ
ไขวงเดอืน รบัประทานกบั
ผกัสดตางๆ
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ingredients

ขาวผัดปลาทูทรงเครื่อง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ขาวกลองหุงสุก  4 ถวย
แครอทหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1/2 ถวย
เมล็ดขาวโพดตมสุก 1/2 ถวย
เหด็ฟางหัน่บาง 1/2 ถวย
ปลาททูอดแกะเนือ้ 4 ตวั

ตับหมูสับละเอียด 1/2 ถวย
กระเทียมสับละเอียด 1 ชอนโตะ
ไขไก 4 ฟอง
น้าํมนัพชืสาํหรบัผดั 4 ชอนโตะ
ซอีิว๊ขาว 1 1/2 ชอนโตะ
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นางสาวศศิมา ปานพรหม  ผูปรุง   นายเอกพงษ เผาตะใจ  ผูชวย
นายนกัสทิธิ ์ปญโญใหญ  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฎัเชยีงใหม

ซอสหอยนางรม 2 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา
พริกไทยปน เล็กนอย
ผกัช ีตนหอม 2 ตน
มะเขือเทศและผักกาดหอมสําหรับตกแตง
ดอกกยุชาย

วิธีการปรุง
●●●●● ใสน้าํมนัลงในกระทะ ใสกระเทยีม ผดัพอเหลอืง และใสตบัหมลูงผดัใหสกุ

เลก็นอย จากนัน้ใสเนือ้ปลาทู
●●●●● ใสเหด็ฟาง แครอท ขาวโพด ลงผดั
●●●●● ใสขาว ผัดคลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย ซีอี๊วขาว และซอส

หอยนางรม โรยพรกิไทยปน
●●●●● นําขาวผัดใสในไขเจียวที่ทอดเปนแผนบาง หอขาวเปนรูปสามเหลี่ยม แลว

มัดดวยตนดอกกุยชายที่ลวกแลว ตกแตงดวยตนหอมซอย ผักชีเด็ดเปนใบ
มะเขอืเทศหัน่ ผกักาดหอม
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ingredients

ขนมจีนน้ํายาแครอท
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

เครื่องแกง
พริกแหง 25 กรัม
กระเทียม 100 กรัม
หอมแดง 100 กรัม
ตะไคร 100 กรัม
ขา 25 กรมั

แครอท 200 กรมั
กระชาย 200 กรมั
เนือ้ไก 300 กรัม
น้ําซุปผัก 4 ถวย
เกลอื 1/2 ชอนโตะ
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นายณฐัวฒุ ิ จรรยาภมู ิ ผูปรุง   นางเจยีรนยั จรรยาภมู ิ ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

กะทิ 4 ถวย
ขนมจีน 400 กรมั

วิธีการปรุง
●●●●● นาํพรกิแหง ขา ตระไคร แครอท กระชาย มาตมในน้าํ 1 1/2  ถวย
●●●●● เสรจ็แลวนาํมาใสเครือ่งปน ปนใหละเอยีด
●●●●● นาํกะทติัง้ไฟ ใสเครือ่งแกงเทผสมกนั เคีย่วประมาณ 45 นาที
●●●●● ใสน้าํปลา คนใหทัว่ ตัง้ไฟไปเรือ่ยๆ
●●●●● นาํขนมจนีมามวน จดัแตงใหสวยงาม เสรฟิพรอมผกัสด ถัว่งอกดบิ

กะหล่าํปลซีอย ถัว่ผกัยาวซอย ใบแมงลกั หรอืผกัตามชอบ
●●●●● เสริฟพรอมเครือ่งปรงุ พรกิปน น้าํปลา หรอืไขตม

เครือ่งปรงุ
น้ําปลา 4 ชอนโตะ
น้าํซปุผกั (น้าํเปลา 5 ถวย หวัไชเทา แครอท
มนัฝรัง่ หอมหวัใหญ อยางละ 200 กรมั เคีย่วให
เหลอื 4 ถวย)
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ingredients

หมี่กะทิบัวผุด
สวนผสมหนากะทิ
เนือ้หมบูด 100 กรัม
กุงสับ 100 กรัม
เตาเจี้ยวขาว 2 ชอนโตะ
หอมแดงซอย 1/2 ถวย
หวักะทิ 1/2 ถวย

สวนผสมบัวผุด
เนื้อปลากรายขูด 200 กรมั
ไขแดงของไขเคม็ดบิ 2 ฟอง
รากผักชีหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ
กระเทียมหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมสําหรับผัดเสน
เสนหมี่แหง 1 หอ (170 กรมั)
หัวกะทิ 1/2 ถวย
หางกะทิ 1 ถวย
ซอสมะเขือเทศเขมขน 2 ชอนโตะ
ถั่วงอกเด็ดหาง 200 กรมั
ใบกุยชาย  50 กรมั
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นางสาวกาญจนา ฉิง่รกัษา  ผูปรุง   นายอนพุนัธ ทรพัยชดิ  ผูชวย
นางสกุญัญา อูทอง  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี

น้ําปลา 2 - 3 ชอนโตะ
น้ํามะขามเปยก 2 - 3 ชอนโตะ
น้าํตาลปบ 1 ชอนโตะ

สวนผสมไขฝอย
ไขเปด 1 ฟอง
น้ํามันพืช 1 - 2 ชอนชา
ผกัสด หวัปล ีถัว่งอกเดด็หาง ใบบวับก มะนาว
ผาซกี

วิธีการปรุง
ผัดเสน
●●●●● แชเสนหมี่ในน้ํา 15

นาท ีเทน้าํออก พกัให
สะเดด็น้าํ

●●●●● นําหางกะทิและหัว
กะทติัง้ไฟพอแตกมนั
ใสซอสมะเขือเทศ
เขมขน ผดัใหเขากนั
ใสเสนหมี่ผัดใหเขา
กัน จนเกือบแหงใส
ถั่วงอก ใบกุยชาย
ผัดพอเขากัน ยกลง
พักไว

บวัผดุ
●●●●● รากผักชี กระเทียม

พริกไทย โขลกใหเขา
กัน นําไปผสมกับเนื้อ
ปลากรายขูด นวดให
เขากันจนเหนียว

●●●●● ไขแดงของไขเคม็ดบิ 1
ฟอง ผา 8 ชิน้ ปนให
กลม นาํเนือ้ปลาทีน่วด
เหนยีวแลว หุมไขแดง
ใหมดิ นาํไปนึง่ 15-20
นาทีจนสุก พักใหเย็น
จึงผาครึ่งพักไว

หนากะทิ
●●●●● หั ว ก ะทิ ตั้ ง ไ ฟ ใ ห

แตกมัน ใสหมูบด
และกุงสบั ผดัใหสกุ

●●●●● ใสเตาเจีย้วขาว หอม
แดงซอย ผัดใหสุก
ปรุงรสดวยน้ําปลา
น้ํามะขามเปยกและ
น้าํตาลปบใหออกรส
เค็มนํา เปรี้ยวและ
หวานเล็กนอย ยก
ลงพักไว

ไขฝอย
●●●●● ไข เปดตีให เขากัน

นํากระทะตั้งไฟพอ
รอน ใสน้าํมนั เอยีง
กะทะใหน้ํามันไหล
ทั่ วกระทะ  ใส ไข
กรอกใหบางๆ จนไข
สกุ พกัใหเยน็

●●●●● นําไขกรอกมามวน
และหั่ นฝอย  ไว
สําหรับโรย

วิธีจัดเสริฟ
นําเสนหมี่และบัวผุดใสจาน
จดัผกัสดเคยีงขาง ราดดวยหนา
กะท ิโรยไขฝอย เวลารบัประทานจงึ
บบีมะนาว เพือ่ใหรสเขมขนขึน้
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ingredients

กุงเสนกะเพรากรอบ
ใบมะกรูดซอย 20 กรัม
แครอท 200 กรัม
น้ําซุป 150 กรมั
ใบกะเพราทอดกรอบ 20 กรมั

สวนผสมผัดกระเพรา
กุงลวกสุก 300 กรัม
น้ําพริกผัดกระเพรา 160 กรัม
น้าํมนัถัว่เหลอืง 120 กรัม
น้ําปลา 1 1/2 ชอนโตะ
ใบกะเพรา 50 กรมั

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กวยเตี๋ยวเสนเล็กธัญพืช 400 กรมั
ถั่วแดงหลวงตมสุก 120 กรมั
องุน 100 กรมั
ไขแดงไขไก 8 ฟอง
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นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยทีป่รกึษา  วทิยาลยัอาชวีะนครปฐม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํไขแดงไขไกมากรองดวยกระชอนถี่ๆ  หลงัจากนัน้นาํไขทีก่รองแลวใสกรวยโรย

ไขเปนตาขาย ไขสกุ นาํขึน้จากกระทะ พกัไว
●●●●● นาํแครอทผสมน้าํซปุ บดใหละเอยีด
●●●●● นํากระทะตั้งไฟปานกลาง ใสน้ํามันถ่ัวเหลือง นําน้ําพริกกะเพราผัดใหหอม

ตามดวยกุงตมสกุ และองุน
●●●●● ตามดวยแครอททีผ่สมกบัน้าํซปุ พรอมปรงุรสดวยน้าํปลา
●●●●● นําเสนกวยเตี๋ยวลงผัดในกระทะ จนกระทั่งเสนกวยเตี๋ยวนุม โรยใบกะเพรา

ใบมะกรดูซอย ยกลงหอดวยไขทีโ่รยเปนตาขาย ตกแตงดวยใบกะเพราทอดกรอบ

ขอเสนอแนะ
●●●●● ความหวานไดจากการนําเนื้อแครอทมาบดละเอียด แครอทยังมีเบตาแคโรทีนสูง ซึ่งจะเปลี่ยนรูปเปนวิตามินเอ

ชวยใหรางกายมภีมูติอตานโรคหวดั ปองกนัอาการผดิปกตใินกระดกู โรคผวิหนงัและรกัษาสายตา
●●●●● ใบกะเพรา สามารถแกโรคทองอดืทองเฟอ ขบัลม ขบัเสมหะได
●●●●● ถัว่แดง มใียอาหารชนดิละลายน้าํไดสงู ยงัมโีปรตนีและฟอสฟอรสัทีส่งูอกีดวย
●●●●● องุน สารอาหารทีส่าํคญัคอื น้าํตาล สารอาหารจาํพวกกรดอนิทรยี วติามนิซ ียงัมเีหลก็และแคลเซีย่ม นอกจากนี้

มสีวนชวยในการบาํรงุสมอง บาํรงุหวัใจ แกกระหาย ขบัปสสาวะ
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ingredients

กวยเตี๋ยวคั่วไกสอดไส
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

เสนกวยเตีย๋วแผนใหญ 520 กรัม
เนือ้ไกสบั 420 กรัม
หอมใหญหัน่สีเ่หลีย่มลกูเตา 1 ถวย
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ถวย
ขึ้นฉายซอย 1/2 ถวย

พริกไทยปน 1/2 ชอนโตะ
ผงกะหรี่ 1/2 ชอนโตะ
ซอสถัว่เหลอืง (ซอสปรงุรส) 2 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนโตะ
ซอสมะเขอืเทศ 5 ชอนโตะ
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นางสาวประภาพรรณ  วิเศษเพ็ง  ผูปรุง   นางอรวไิล มหามาตย  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

วิธีการปรุง
●●●●● นาํเสนกวยเตีย๋วใสลงัถงึนึง่ไฟแรง ประมาณ 2-3 นาท ีพกัไวใหเยน็
●●●●● ตัง้กระทะใหรอน ใสน้าํมนั นาํหอมใหญทีห่ัน่ผดัพอสกุ เตมิผงกะหรี ่แครอท

ไกสบัผดัพอไกสกุ
●●●●● ปรงุรสดวย ซอีิว๊ขาว ซอสปรงุรส ซอสมะเขอืเทศผดัใหแหง โรยพรกิไทย คึน่ฉาย

ซอยปดไฟ
●●●●● นาํเสนกวยเตีย๋วทีพ่กัไว ตกัไสใสตรงกลาง มวนใหแนน แลวตดัเปนชิน้ขนาด

พอคาํ จดัใสจานทีจ่ดัตกแตงอยางสวยงามเสริฟ
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ingredients

ตมกะทิสายบัวมะดัน
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กะทิ 2 1/2 ถวย
น้าํออย 1/2 ถวย
ปลาทนูึง่ 2 ตวั
น้ํามะดัน 4 ชอนโตะ
หอมแดง 50 กรัม

พริกไทย 1/4 ชอนโตะ
กะป 1/9 ชอนโตะ
น้ําปลา 1/4 ถวย
สายบัว 300 กรัม
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นายณฐัวฒุ ิ จรรยาภมู ิ ผูปรุง   นางเจยีรนยั จรรยาภมู ิ ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกพรกิไทย หอมแดง กะปเขาดวยกนั
●●●●● นาํสายบวัไปลวกน้าํ ผึง่ใหสะเดด็น้าํ
●●●●● นาํกะทติัง้ไฟ คอยคนอยาใหแตกมนั
●●●●● ใสน้าํปลา น้าํมะดนั น้าํออย
●●●●● พอเดอืดใสปลาท ูใสสายบวั รอจนเดอืด แลวจงึตกัใสจานเสริฟ
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ingredients

แกงจดื 4 สหาย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หมูหมัก
หมูบด 200 กรมั
วุนเสน 15 กรมั
สาหราย 5 กรมั
กระเทียม 10 กรัม
พริกไทย 1/4 ชอนชา

ซอส 1 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนชา
น้าํมนัหอย 1 ชอนชา

น้ําสตอก
น้าํ 2500 มิลลิลิตร
กระดกูหม ู หวัไชเทา
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นางสาวสนุยี วองไว  ผูปรุง   นางสาวมารยิาท อนิตะวชิา  ผูชวย
นางสาวอภริดา รบิพล  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม

แกงจดื 4 สหาย
แตงกวา หวัไชเทา ทีก่วานแลวอยางละ70 กรมั
บวบกวาน 70 กรมั
เกลอื 2 ชอนชา
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนชา
ซอส 1 ชอนชา

กุง 12 ตวั
เตาหูไข 2 กอน
ขึ้นฉาย 30 กรมั
หวัไชเทา 70 กรัม
แครอท 70 กรัม

วิธีการปรุง
หมูหมัก
●●●●● นําหมูบดมาผสมกับสาหราย วุนเสน

จากนัน้โขรก กระเทยีมใสลงไปพรอมกบั
เครือ่งปรงุ ทิง้ไว 30 นาที

น้ําสตอก
●●●●● ตมน้าํใหเดอืด แลวใสกระดกูลงไป

จากนัน้หรีไ่ฟปานกลาง ทิง้ไวประมาณ
ชัว่โมงครึง่ถงึ 2 ชัว่โมง

แกงจดื 4 สหาย
●●●●● ตัง้น้าํสตอกทิง้ไว จากนัน้ใหนาํแตงกวา แครอท

หวัไชเทา บวบทีค่วานไสออกแลวมายดัไสดวย
หมบูดทีเ่ตรยีมไว โดยใหกุงอยูตรงกลาง ยดัจน
แนน พอน้ําสตอกเดือดใหนําแตงกวา บวบ
แครอท หวัไชเทา ทีย่ดัไสเรยีบรอยแลวใสลงไป
ในหมอจนเดือดใหหรี่ไฟใหออน ทิ้งไวสักพัก
รอจนแตงกวา แครอท หวัไชเทาพอสกุใสเตาหู
ไข ปดแกส แลวโรยดวยขึ้นฉาย ตักใสถวย
ตกแตงดวยไขกุง
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ingredients

แกงสัมเด็กกรุงเกา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กะทิ 1/2 ชอนชา
พริกแหง 20 กรัม
เกลือ 1 ชอนชา
กระชาย 1 ชอนโตะ
หอมแดง 50 กรัม

กุงสดลวก 50 กรัม
มะนาว 50 กรัม
สบัปะรด 300 กรัม
แครอท 300 กรัม
มะเขือเทศ 150 กรัม
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นางสาวพิจิตรา  พันธุทอง  ผูปรุง   นางสาวอารยี ทองนโิรจน  ผูชวย
นางสาวปวณีา จนัทา  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยสารพัดชางพระนครศรีอยุธยา

น้ํา 1 1/2 ถวย
ชะอม 100 กรัม
ไขไกเบอร 2 4 ฟอง
กุงสด 150 กรัม
เกลือ 2 ชอนชา

แปงโกกิ 4 ชอนชา
ซีอิ๊วขาว 4 ชอนชา
น้ําตาลปป 1 ชอนชา
ซอสมะเขือเทศผสมแครอท 1 ชอนชา
น้ํามันพืช 1/2 ถวยตวง

วิธีการปรุง
●●●●● ตาํสวนผสมพรกิแกงใหละเอยีด แลวตกัใสถวยพกัไวกอน
●●●●● นาํสวนผสมน้าํแกงมาปนรวมกนั แลวคัน้กากออกใหไดน้าํ 4 ถวยตวง แลวพกัไวกอน
●●●●● ผสมไข ซอีิว๊ขาว แปงโกก ิชะอม ใหเขากนั พกัไวกอน
●●●●● เทน้าํมนัใสกระทะ พรอมนาํชะอมลงทอดพอสกุ ตกัขึน้พกัใหเยน็ ตดัใหเปนรปูตาม

ตองการ
●●●●● นําสวนผสมน้ําแกงใสหมอตั้งไฟพอเดือด ใสสวนผสมพริกแกงที่ตําไวแลวพอเดือด

อกีครัง้ใสมะขาม เกลอื น้าํตาลปบ ซอสมะเขอืเทศ ผสมแครอท พอเดอืดอกีครัง้ใส
กุงสดพอกุงสกุยกลง

●●●●● นาํชะอมทีท่อดและตดัไวสวยงาม มาเรยีงใสถวยใหสวยแลวเอาน้าํแกงลาดยกเสริฟ
พรอมขาวสวยรอนๆ
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ingredients

แกงจืดชมพูนุช
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําสตอก
โครงไก 1 โครง
หอมหวัใหญ 1 หวั
กระเทียมทุบ 6 - 7 กลีบ
เกลือปน 1 ชอนโตะ
น้าํ 10 ถวย

หวัไชเทา 1 หวั
รากผักชี 2 - 3 ราก
ใบกระวาน 2 - 3 ใบ
พริกไทยปน 1/4 ชอนโตะ
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นางสาวปรยีากร ทบัจนัทร  ผูปรุง   นางสาวสมใจ โพธิศ์ร ี ผูชวย
นางสกุญัญา อูทอง  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี

แกงจืด
กุงสด 200 กรมั
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
แครอท 1/2 หวั
แตงกวาญีปุ่น 1/2 ผล
หวับทีรทูหัน่สีเ่หลีย่ม 2 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 - 2 ชอนโตะ

สนัในไก 200 กรัม
น้ําปลา 1 ชอนชา
ขาวโพดออน 6 - 8 ฝก
ผกัโตวเหมยีว 20 กรัม
น้าํสตอก 5 ถวย
ซีอิ๊วขาว 1 - 2 ชอนชา

วิธีการปรุง
น้ําสตอก
●●●●● โครงไกลางใหสะอาด พกัใหสะเดด็น้าํ
●●●●● นาํโครงไกและน้าํใสหมอตัง้ไฟออน พอเดอืดชอนฟองทิง้
●●●●● หวัไชเทาลางใหสะอาด ปอกเปลอืก ตดัเปนทอน หอมใหญ

ปอกเปลือก ลางใหสะอาด ผา 4 สวน นําใสในหมอ
โครงไก ใสรากผกัช ีกระเทยีมทบุ ใบกระวาน กระเทยีม
พรกิไทยปน และเกลอืปน เคีย่วไฟออน 30-40 นาที

แกงจืด
●●●●● กุงลางใหสะอาด ปอกเปลอืก ผาหลงัชกัขีอ้อก แบงออก

เปน 2 ชิ้นตามยาว หมักกับซีอิ๊วขาวและน้ําปลาอยางละ
1/2 ชอนชา

●●●●● สันในไกลางใหสะอาด ผึ่งใหแหง นํามาหั่น
ตามยาวใหเปนเสน หมักกับซีอิ๊วขาวและ
น้าํปลาอยางละ 1/2  ชอนชา

●●●●● นาํบทีรทูลวกในน้าํเดอืด 3 นาท ีตกัใสถวย
และใสน้าํทีล่วกประมาณ 1/4 ถวย พกัไว จะมี
น้าํสแีดงออกมา

●●●●● แครอท ขาวโพดออน แตงกวาญีปุ่น หัน่เปน
แทงเลก็ๆ ยาวประมาณ 1-11/2 นิว้ นาํไปลวก
ในน้าํสตอก 2-3 นาท ีพกัใหเยน็

●●●●● นาํผกัทีล่วกไว ผกัโตวเหมีย่ว และกุง จบัรวม
กนันาํไกมาผกูใหแนน นาํไปนึง่ 5 นาที

●●●●● นาํกุง ไก และผกัทีน่ึง่ไว จดัใสชาม ใสน้าํสตอก
และน้าํบทีรทูเลก็นอย จะไดแกงจดืชมพนูชุ
สชีมพอูอนใส
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แกงเขียวหวานนองไก
เครือ่งปรงุ
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ

เครื่องแกง
พริกขี้หนูเขียว 20 เม็ด
(3 ชอนโตะ ประมาณ 30 กรมั)

มะเขือเปราะหั่น 1 ถวย
ใบมะกรูดฉีก 3 ใบ
โหระพาเดด็เปนใบๆ 1/2 ถวย
น้ําพริกแกงเขียวหวาน 3 ชอนโตะ
หางกะทสิาํหรบัตมไก 1 1/2 ถวย
พริกชี้ฟาสีแดงและสีเหลือง
หั่นแฉลบอยางละ 1 - 2 เมด็

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปกไกบน (นองเลก็) 400 กรมั
หัวกะทิ 1 ถวย
หางกะทิ 1 1/2 ถวย
น้ํามะพราวออน 1 ถวย
เนื้อมะพราวออน 1/2 ถวย
มะเขือพวง 1/4 ถวย
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นางสาวระวกิานต  ตงุคนาคร  ผูปรุง   นางสาวนติยา ดอกไม  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

พริกชี้ฟาเขียวหั่นสั้นๆ 5 เมด็
(2 ชอนโตะ ประมาณ 20 กรมั)
หอมแดงซอย 1/4 ถวย
กระเทียมซอย 2 ชอนโตะ
ขาหั่นละเอียด 1 ชอนชา
ตะไครหัน่ฝอย 1 ชอนโตะ
ผิวมะกรูดหั่นละเอียด 1/2 ชอนชา

รากผักชีหั่นละเอียด 1 ชอนชา
พริกไทย 1 เม็ด
ลกูผกัชคีัว่ปน 1 ชอนชา
ยีห่ราคัว่ปน 1 ชอนชา
เกลือปน 1 ชอนชา
กะป 1 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกพรกิกบัเกลอืใหละเอยีด ใสขา ตะไคร ผวิมะกรดู รากผกัชโีขลกใหละเอยีด

ใสหอม กระเทียม และเครื่องแกงที่เหลือ โขลกใหละเอียดเขากัน (ประมาณ
120 - 150 กรมั

●●●●● ลางไกใหสะอาด นาํไปตมในหางกะท ิพอไกสกุตกัขึน้พกัไว
●●●●● ใสน้าํมนัพชืในกระทะตัง้ไฟกลาง ใสน้าํพรกิแกงเขยีวหวานผดัใหหอม ใสหวักะทิ

คอยๆ เตมิลงในน้าํพรกิแกงเขยีวหวานผดัใหหอม และแตกมนัเลก็นอย
●●●●● ใสไกลงผดักบัน้าํพรกิเขยีวหวาน ใสใบมะกรดูและเนือ้มะพราวออนใสหางกะทแิละ

น้าํมะพราวออน ปรงุรส น้าํปลา พอเดอืด ใสมะเขอืเปราะและมะเขอืพวง สกุแลว
ใสใบโหระพา ยกลง ตกแตงดวยพรกิชีฟ้าแดงและเหลอืง ตกัใสชามพรอมเสริฟ
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ingredients

แกงจืดแตงกวาไสกุง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

แตงกวา 1 กิโลกรัม
กุงแชบวย 12 ตวั
กระดูกไก 400 กรัม
หมบูด/หมสูบั 200 กรัม
เตาหูไข 2 หลอด

แครอท หวัไชเทาอยางละ 100 กรมั
ผักขึ้นฉาย 10 กรมั
ซีอิ๊วขาว 1/2 ชอนโตะ
พริกไทย 1/4 ชอนชา
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
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นางสาวสนุยี วองไว  ผูปรุง   นางสาวมารยิาท อนิตะวชิา  ผูชวย
นางสาวอภริดา รบิพล  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม

วิธีการปรุง
●●●●● ตมกระดูกหมูโดยใชไฟออนๆ
●●●●● นาํแตงกวามาหัน่เปนชิน้เลก็ๆ (พอคาํ) แลวควานเมลด็ออก
●●●●● นาํหมบูด/หมสูบัมาหมกัดวยพรกิไทย กระเทยีมบด ซอส ซอีิว๊ขาว น้าํมนัหอย

แลวทิ้งไวสักพัก
●●●●● นาํแตงกวาทีค่วานเมลด็ออกแลว มายดัไสดวยหมบูด/หมสูบัทีห่มกัไว กบักุง

โดยใหกุงอยูตรงกลาง แลวยดัใหแนน
●●●●● นาํแตงกวาทีย่ดัไสแลว ใสลงไปในน้าํตมกระดกูหม ูโดยใชไฟออนๆ
●●●●● ใสแครอท หวัไชเทา ขาวโพดลงไปในหมอ (แครอท หวัไชเทา ทาํเปนรปูตางๆ

เชน ดาว) แลวปดฝาหมอทิง้ไวสกัพกั
●●●●● ปรงุรสดวยซอส ซอีิว๊ขาว น้าํปลา ตามชอบ
●●●●● ใสเตาหูไขลงไปพรอมกบัพรกิไทยและผกัขึน้ฉาย สกัพกั ตกัใสชามทีเ่ตรยีมไว

น้ํามันหอย 1/4 ชอนชา
กระเทียมบด 90 กรมั
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
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ingredients

แกงจืดหวานใจ
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมน้ําสตอก
โครงไก 1 ตวั
หวัไชเทา  1 หวั
ขึ้นฉาย 1 - 2 ตน
ใบกระวาน 2 - 3 ใบ
หอมใหญ 1 หัว

พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
เกลือ 1 ชอนโตะ
น้ํา 10 ถวย
(เคีย่วไฟออนเหลอื 5 ถวย)
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นางสาวปรยีากร ทบัจนัทร  ผูปรุง   นางสาวสมใจ โพธิศ์ร ี ผูชวย
นางสกุญัญา อูทอง  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี

สวนผสมแกงจืด
ฟกเขียว 1 ผล
ฟกทอง 200 กรมั
แครอท 1 หวัใหญ
กุงสับ 50 กรัม
หมบูด 50 กรัม
รากผักชีหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ

กระเทียมหั่นเล็กๆ 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
น้ําปลา 1 ชอนชา
ซอีิว๊ขาว 1/2 ชอนชา
น้ําสตอก 5 ถวยตวง
น้ําปลา 1 - 2 ชอนโตะ
ใบผักชีสําหรับโรย

วิธีการปรุง
น้ําสตอก
●●●●● โครงไกลางสะอาด พกัใหสะเดด็น้าํ
●●●●● นาํโครงไก และน้าํใสหมอตัง้ไฟออน

พอเดอืดชอนฟองทิง้
●●●●● หวัไชเทาลางใหสะอาด ปอกเปลอืก

ตดัเปนทอน ขึน้ฉายตดัรากออก ลาง
ใหสะอาด หอมใหญปอกเปลอืก ลาง
ใหสะอาด ผา 4 สวน นาํทัง้สามอยาง
นี้ใสในหมอโครงไก ใสใบกระวาน
เกลอื และพรกิไทยปน เคีย่วไฟออน
ประมาณ 30-40 นาที

แกงจืด
●●●●● ฟกเขียว ฟกทอง แครอท ลางใหสะอาด พักใหสะเด็ดน้ํา

ตดัเปนแผนหนา 1/2 ซม. ใชพมิพรปูหวัใจกดเปนชิน้ๆ และ
นําแตละชิ้นมาเจาะชองตรงกลางไว

●●●●● รากผักชี กระเทียม พริกไทย โขลกใหเขากัน นําไปผสม
กบัหมบูดและกุงสบั ใสน้าํปลา 1 ชอนชา และซอีิว๊ขาว 1/2
ชอนชา นวดใหเขากนั

●●●●● นาํหมแูละกุงจากขอ 2 ใสในชองทีเ่จาะตรงกลางของฟกเขยีว
ฟกทองและแครอท นาํไปนึง่ 15 นาท ีจนสกุ

●●●●● น้าํสตอกตัง้ไฟออนพอเดอืด ปรงุรสดวยน้าํปลาใหมรีสเคม็ออน
●●●●● จดัผกัทีน่ึง่แลวใสชาม ใสน้าํสตอกพอทัว่ โรยใบผกัช ี เสริฟ

ขณะรอน
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ingredients

แกงจืดถุงทอง
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หมูสับ 50 กรมั
ซีอิ๊วขาว 3 ชอนชา
เกลือปน 1 1/2 ชอนชา
เห็ดนางรมสับ 30 กรมั
รากผักชี 5 กรมั

พริกไทยเม็ด 20 เมด็
กระเทียม 5 กรัม
แครอทสบั 20 กรัม
ไขไก 4 ฟอง
น้ําซุป 4 ถวย
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นางสาวศรญัญา  ถาวงศ  ผูปรุง   นางสาวสนุนัทา สขุเกษม  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

ขึ้นฉาย 10 กรมั
ตนหอม 5 กรัม
พริกไทยปน   1/4 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกกระเทยีม พรกิไทย รากผกัช ี ใหละเอยีด ผสมเนือ้หมบูด แครอทสบั

เหด็นางลม ปรงุรสดวยซอีิว๊ขาว เกลอืปน
●●●●● เจยีวไขในกระทะ น้าํมนันอย ทาํใหมลีกัษณะบางๆ
●●●●● ตดัแบงใหไดเปน 4 ชิน้ นาํหมทูีห่มกัไวมาใสตรงกลาง หอใหมลีกัษณะเปนถงุ

มดัดวยกานขึน้ฉายลวก
●●●●● ตัง้น้าํซปุ ตมแครอทและหวัไชเทาใหสกุ แลวนาํไขทีห่อไวใสในหมอ ตมจนหมสูกุ
●●●●● ปรงุรสดวย เกลอื และซอสปรงุรส
●●●●● โรยหนาดวยขึน้ฉาย พรกิไทยปน ยกลงเสริฟ
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ingredients

แกงจืดหิมะทะเล
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปลาหมกึ (ตวัประมาณ 4 นิว้) 8 ตวั
หมูสับ 150 กรมั
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 1/2 ชอนโตะ
ขาวโพด (หัน่) 1 1/2 ชอนโตะ
สาหราย 1 ชอนโตะ

เหด็หหูนู 1/2 ถวย
เหด็เขม็ทอง 1/2 ถวย
เนื้อปลาบดมวนใบผักชี 1/2 ถวย
ตนขึ้นฉาย 2 ตน
แครอท (หัน่เปนเสน) 1/4 ถวย
เตาหูหลอด 1 อนั
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นายวรีะ  ผวิเกลีย้ง   ผูปรุง   นางสาววลัภา ไหลธรรมนญู  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

เครื่องปรุง
กระเทียมสับ 1/2 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนชา
น้าํสตอกหมู 1 1/2 ลติร
ซอีิว๊ขาวสตูร 1 3 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา

วิธีการปรุง
กรรมวธิกีารปรงุ
●●●●● นาํปลาหมกึมาลางใหสะอาด ใชมดีกรดีบากเปนเสนเทาๆ กนั และกรดีลวดลายตาม

ตัวปลาหมึก
●●●●● นาํปลาหมกึมาลวกน้าํเดอืดไมตองสกุด ีแลวนาํขึน้มาพกัไว
●●●●● นาํหมสูบัผสมแครอท ขาวโพด เกลอืปน พรกิไทย และกระเทยีมสบัเคลาใหเขากนั

ทิง้ไว 2-3 นาที
●●●●● นาํปลาหมกึทีล่วกไว มายดัไสดวยหมสูบัทีห่มกัไดทีแ่ลว
●●●●● ตัง้น้าํสตอกใหเดอืด นาํรากและกานขึน้ฉายทีห่ัน่เปนทอนมาใส เมือ่น้าํเดอืดอกีครัง้ให

ใสซอีิว๊ขาว พอเดอืดอกีครัง้หนึง่ใหนาํปลาหมกึยดัไสใสหมอ พรอมดวยเนือ้ปลามวน
ใบผกัชี

●●●●● ใหน้าํเดอืดอกีครัง้ เตมิเหด็หหูน ูแครอท เตาหูหลอด ตามดวยโรยหนาดวยใบกยุชาย
ปดฝาหมอใหสนทิ ตัง้ไว 3-5 นาท ีปดไฟตกัใสถวยพรอมรบัประทาน
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ingredients

แกงจืดอพอลโล
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

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

ยอดขาวโพดสับละเอียด 10 กรัม
กระเทียม 2 ชอนชา
รากผักชี 2 ชอนชา
พริกไทยปน 1 ชอนชา
โขลกรวมกันใหละเอียด
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นางสาววาสนา  ประทมุ  ผูปรุง   นางสาวศรินิทรพร สนิธวุงศ  ผูชวย
นางมรรษณา จัดดี  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาลาํปาง

เกลือปน 1/2 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนชา
แครอทกดเปนรปูตางๆ 50 กรัม
หวัไชเทากดเปนรปูตาง 50 กรัม
ยอดตําลึง 20 กรัม

ยอดมะระหวาน 20 กรมั
น้าํซปุไก 4 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● นาํปลาหมกึไปลางใหสะอาด
●●●●● นาํยอดตาํลงึ ยอดฟกทอง ยอดขาวโพดและแครอทผสมกบัหม ูใสกระเทยีม

พรกิไทย รากฝกช ีทีโ่ขลกไวแลว ปรงุรสดวยซอสปรงุรสหมกัไวประมาณ
5 นาที

●●●●● เมือ่หมกัไดทีแ่ลว นาํหมทูีห่มกัไวมายดัใสในปลาหมกึทีเ่ตรยีมไว นาํปลาหมกึ
ไปนึง่ใหสกุ ตัง้น้าํซปุใหเดอืดใส แครอท หวัไชเทา ตมใหสกุใสปลาหมกึ
ตามดวยยอดมะระหวาน และยอดตาํลงึ ตมจนสกุ ปดไฟ ยกลงเสริฟ
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ingredients

แกงจดืสาคไูสหม ู(อวนกลมตมจดื)
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สาคูเม็ดเล็ก 500 กรัม
เนือ้หมบูด 300 กรัม
รากผักชี 1 ชอนโตะ
กระเทียม 1 ชอนโตะ

พริกไทยดํา 1 1/2 ชอนชา
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
ตนหอมซอย 3 ชอนโตะ
น้ําซุป 4 ถวย
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นายอฐัพล  ปญญามงั   ผูปรุง   นายพนม ทองมาก  ผูชวย
นางสาวโสรัจจ วิสุทธิแพทย  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัราชภฎัสวนดสุติ

ฟกเขียวหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 300 กรมั
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 300 กรมั
ซีอิ๊วขาว 2 - 3 ชอนโตะ
ตนหอม ผกัชี

วิธีการปรุง
●●●●● ลางสาคใูหสะอาด ตกัขึน้ใหสะเดด็น้าํใสอางผสม ใสน้าํรอนทลีะนอยๆ ใชพายคน

ใหทัว่ จนเหนยีว ใชผาขาวบางชบุน้าํหมาดๆ คลมุเอาไว 1 ชัว่โมง แลวปนเปน
กอนกลมๆ ขนาดพอประมาณ

●●●●● โขลกรากผกัชกีบักระเทยีม และพรกิไทยใหละเอยีด
●●●●● นาํเนือ้หมผูสมรากผกัช ีกระเทยีมพรกิไทยทีโ่ขลกละเอยีด ใสน้าํปลา ตนหอมซอย

คลุกเคลาใหเขากัน
●●●●● นาํแปงสาคแูผออกบางๆ แลวตกัไสหมสูบัใสหอแปงสาคใูหมดิ ทาํจนแปงหมด
●●●●● นาํสาคไูสหมไูปนึง่ในน้าํเดอืดประมาณ 8-10 นาที
●●●●● ตมน้ําซุปจนเดือด ใสฟกเขียว แครอท ตมจนสุก น้ําเดือดอีกครั้งปรุงรสดวย

ซอีิว๊ขาว และใสสาคไูสหมลูงไป
●●●●● จดัเสริฟโดยตกัใสถวย โรยดวยตนหอม ผกัชี
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ingredients

แกงจืดลูกรอก
น้ําเปลา 5 ถวย
กระเทียม 15 กรัม
พริกไทยปน 1/4 ชอนชา
รากผักชี 2 ราก
หอมใหญ 100 กรัม
หวัผกักาดขาว 100 กรัม

น้ําซุป 4 ถวย
ไขเปด 4 ฟอง
เกลือปน 1 ชอนชา
พริกไทยปน 1/2 ชอนชา

สวนผสมน้าํซปุ
กระดูกหมู 150 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กุงสด 150 กรมั
บรอคเคอรี่  50 กรมั
แครอท 75 กรมั
ฟกทอง 75 กรมั
กระเทียมทุบสับละเอียด 2 ชอนชา
น้ํามันสําหรับเจียวกระเทียม 1 ชอนชา
ไสหมูยาวประมาณ 50 เซนติเมตร
(แบงเปน 2 เสน)
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วิธีการปรุง
วิธีทําลูกรอก
●●●●● ลางไสหมูใหสะอาด ขูดสิ่งสกปรกออกใหหมด กรอก

น้าํลงไป ขดูอกีครัง้หนึง่ กลบัไสดานในออก ขยาํเกลอื
จนหมดเมอืก ลางน้าํ ขยํากบัแปงมนั ลางน้าํใหสะอาด
กลบัไสดานในเขาไวอยางเดมิ ลางน้าํอกี 2-3 ครัง้ พกัไว
ใหสะเดด็น้าํ ทาํเชนนีท้ัง้ 2 เสน

●●●●● ลางเปลือกไขใหสะอาด ตอยไขใสชาม แยกไขขาว
ไขแดง ใชชอนสอมตไีขแตละสพีอเขากนั

●●●●● ผกูปลายไสหมทูีล่างสะอาดแลวดานหนึง่ใหเปนปม ดาน
ตรงขามสอดกรวยลงในไส เทไขแดงใสกรวย กรอกลง
ในไส อยาใหเต็มเกินไป แลวผูกปลายอีกดานหนึ่งให
แนน ไสหมอูกีเสนหนึง่ทาํเชนเดยีวกนั แตกรอกไขขาว
ลงไป

●●●●● ตมน้าํใหเดอืดแลวลดไฟลงจนน้าํไมเดอืด ใสไสทีก่รอก
ไขแลวลงไปตม ขณะทีต่มคอยใชเขม็แทงใหลมออกบาง
แทงหางๆ ตมจนไขสกุแขง็ ตกัขึน้แชน้าํเยน็ เวลาจะแกง
ตดัเปนทอนยาวประมาณ 2 เซนตเิมตร

วิธีทําแกงจืด
●●●●● ลางกุงปอกเปลอืก ผาหลงัดงึเสนดาํออก พกัไว
●●●●● ตดับรอคเคอรีเ่ปนชอเลก็ๆ ลางน้าํใหสะอาด พกัไวให

สะเดด็น้าํ

●●●●● ปอกเปลอืกแครอท ลางน้าํตดัเปนชิน้บางๆ ใชพมิพตดั
เปนรูปดาวใหสวยงาม

●●●●● ปอกเปลอืกฟกทอง ลางน้าํตดัเปนชิน้บางๆ ใชพมิพตดั
เปนรูปดาวใหสวยงาม

●●●●● เจยีวกระเทยีมใหเหลอืง ตกัขึน้พรอมน้าํมนั
●●●●● ตัง้หมอน้าํซปุใหเดอืด ใส แครอท บรอคเคอรี ่ฟกทอง

ลกูรอก ลงไปตมจนสกุ พอเดอืดอกีครัง้ ใสกุง ปรงุรส
ดวยเกลอืปน พอเดอืดชมิรสด ูเมือ่รสดแีลวยกลง ตกัใส
ชามโรยดวยกระเทยีมเจยีว พรกิไทยปน เสริฟรอนๆ

วธิทีาํน้าํซปุ
●●●●● ลา้งกระดกูหม ูใสล่งในหมอ้ เตมินำ้ 5 ถว้ย
●●●●● ปอกเปลอืกกระเทยีม ลางใหสะอาด ทบุพอแตก

●●●●● ลางรากผกัชใีหสะอาด ตดัเหนอืรากขึน้ไปประมาณ 1
นิว้ ทบุพอแตก

●●●●● ปอกเปลือกหอมใหญ ลางใหสะอาด หั่นชิ้นสี่เหลี่ยม
ใหญๆ

●●●●● ลางหวัผกักาดขาว ปอกเปลอืก ลางอกีครัง้ หัน่ชิน้ใหญๆ
●●●●● ใสกระเทยีม พรกิไทยปน รากผกัช ีหอมใหญ หวัผกั

กาดขาว ตมใหเดอืดแลวหรีไ่ฟลง คอยชอนฟองทิง้ เพือ่
ใหน้าํซปุใส ตมตอไปประมาณ 30 นาท ีกรองเอากระดกู
หมแูละผกัออก ตวงน้าํซปุใหได 4 ถวย

นายวรเมธ แซม ี ผูปรุง   นางสาวอภญิญา ลาภตูะมะ  ผูชวย
นางมาล ีทองคาํ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัสารพดัชางสีพ่ระยา
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แกงจืดมัจฉาตระพังเงิน
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

หวัไชเทา (หวัใหญ) 500 กรัม
แครอท 200 กรัม
เหด็หอม 8 ดอก
ตนหอม-ผกัชซีอย 1/4 ถวย
เตาหูไข 2 หลอด
หมสูบั 200 กรัม

กุงชแีฮสบั 50 กรัม
กุงชีแฮลวก 150 กรัม
ซอีิว๊ขาว  2 ชอนโตะ
เกลือปน 1/2 ชอนชา
รากผกัช ีกระเทยีม 2 ชอนชา
พรกิไทย โขลกละเอยีด
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นางสาวสุวรรณรัตน พัดภู  ผูปรุง   นางสาวกนกวรรณ วงวอน  ผูชวย
นางกาญจนา  พรหมปน  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีะสโุขทยั

น้าํซปุ 4 ถวย

สวนผสมน้าํซปุ
น้ําสะอาด 10 ถวย
หอมหวัใหญ  2 หวั
หวัไชเทา 1 หวั
แครอท 1 หัว

ขึ้นฉาย 100 กรมั
รากผักชีทุบ 2 ราก
กระเทียมทุบ 10 กลีบ
พริกไทยเม็ด 10 เม็ด
กระดูกหมู 200 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● นําหัวไชเทามาหั่นเปนแผนบางๆ ประมาณ 15 แผน แลวนํามาแบงเปน

เสนกวางประมาณ 1 เซนตเิมตร
●●●●● หมสูบัและกุงนวด โดยใสรากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย ทีโ่ขลกละเอยีดและ

เกลอืปนเลก็นอย จนเขากนัดี
●●●●● นําเสนหัวไชเทามาสานปลาตะเพียน แลวนําไสที่เตรียมไวมายัดใสในตัวปลา

จากนัน้ตดัแตงตวัปลาใหสวยงาม
●●●●● แครอทและเตาหูไข ใชพมิพกดเปนดอกไม เหด็หอมตดัแตงใหสวยงาม
●●●●● น้าํซปุตัง้ไฟใหเดอืด แลวนาํตะเพยีนสาน แครอท เตาหูไข และเหด็หอมใส

ลงในหมอน้าํซปุ ปรงุรสดวยซอีิว๊ขาวและเกลอืปน พอสวนผสมสกุ โรยหนา
ดวยตนหอม-ผกัชี
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ingredients

ไขพะโลน้ําออย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

รากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย 1 ชอนโตะ
โขลกใหละเอียด
ผงพะโล 4 ชอนชา
กานไมเผา (อบเชย) 1 ทอน
น้ําออยคั้นสด 2 1/2 ถวย

น้ําซุปผัก 3 ถวย
เตาหู 200 กรัม
แครอท 200 กรัม
หวัไชเทา 250 กรัม
นองไกเล็ก 5 นอง
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นายณฐัวฒุ ิ จรรยาภมู ิ ผูปรุง   นางเจยีรนยั จรรยาภมู ิ ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

ไข 4 ฟอง
น้ําปลา 6 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
น้ําเปลา 5 ถวย

น้าํซปุผกั
หวัไชเทา แครอท มนัฝรัง่ หอมหวัใหญ
อยางละ 200 กรัม

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกรากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย แลวนาํลงไปผดัใหหอม
●●●●● ใสผงพะโล ผดัใหหอม ใสน้าํออย น้าํซปุ
●●●●● ใสไก ใสไข ใสแครอท และหวัไชเทา
●●●●● ใสน้าํปลาและซอีิว๊ดาํ
●●●●● เคีย่วไปเรือ่ยๆ ประมาณ 45 นาท ีพรอมยกเสริฟ
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รวมเหด็ เดด็เพือ่หนู
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กุงทะเล 100 กรัม
เหด็เขม็ทอง 100 กรัม
เหด็นางฟา 90 กรัม
เหด็ฟาง 150 กรัม
เนื้อมะพราว 80 กรัม

ขา 30 กรัม
ตะไคร 30 กรัม
ใบมะกรูด 6 ใบ
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ
กะทิ 250 กรมั
นมขนจดื  1 ชอนโตะ
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นางสาววันวิสาข คําระปด  ผูปรุง   นางสาวคําพราว ไปปา  ผูชวย
นางสาวศิริลักษณ แซลิ้ม  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษามหาสารคาม

แครอท 50 กรมั
ขาวโพดหวาน 100 กรมั
เกลือ 1 ชอนโตะ
น้ําเปลา 1 ถวย
น้ํามะพราว 400 กรัม
พรกิขีห้นแูดงสด 1 เม็ด

วิธีการปรุง
●●●●● น้าํมะพราวใสในหมอ ตมใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรดู พรกิโขลกหยาบๆ

เคีย่วใหมกีลิน่หอมของสมนุไพรและกลิน่หอมของน้าํมะพราว
●●●●● เตมิน้าํเปลา ใสแครอทและขาวโพด ตมใหสกุ
●●●●● ใสเหน็นางฟา เหด็ฟาง ตมนาน 3 นาท ีจงึใสเหด็เขม็ทอง
●●●●● ปรงุรสดวยเกลอื ใสกะทลิงไป อยาใหกะทแิตกมนั ตามดวยนมขนจดื ชมิรส

ใหมรีสเผด็ เคม็ ปดไฟ ใสมะนาว

เกร็ดเล็กเกร็ดนอย
ควรใสเหด็ทีส่กุยากไปหาสกุงาย
คอื ใสเหด็นางฟากอน ตามดวย
เหด็ฟาง และเหด็เขม็ทอง สดุทาย
จะไดไมเละ
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ingredients

แกงเลียงนพเกา
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

กะป 1 ชอนชา
กระชาย 20 กรัม
พริกไทยดํา 1 ชอนชา
กุงแหง 50 กรัม
หอมแดง 50 กรัม
กุงสด 150 กรัม

เกลือ 1 ชอนชา
ขาวโพดออน 50 กรัม
บวบ 50 กรัม
ตําลึง 30 กรัม
ฟกทอง 50 กรัม
ใบแมงลกั 30 กรัม
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นางสาวพิจิตรา  พันธุทอง  ผูปรุง   นางสาวอารยี ทองนโิรจน  ผูชวย
นางสาวปวณีา จนัทา  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยสารพัดชางพระนครศรีอยุธยา

น้าํซปุไก 5 ถวย
ซีโ่ครงไก 200 กรัม
แครอท 100 กรัม
แตงโมออน 50 กรัม
ซอีิว๊ขาว 1 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
●●●●● ลางซีโ่ครงไก นาํไปตมในหมอน้าํซปุจนสกุ กรองเอาแตน้าํตามตองการ
●●●●● โขลกพรกิไทยใหละเอยีด ใสกุงแหงลงไปโขลกตอใหละเอยีด ใสหอมแดง กะป

โขลกใหสวนผสมเขากนั
●●●●● ลางขาวโพด แลวหั่นทอนยาว ลางเห็ดฟางแลวผาซีก บวบปอกเปลือกฝานแฉลบ

ฟกทองปอกเปลอืก หัน่ชิน้หนาประมาณ 1 เซนตเิมตร ตาํลงึ ใบแมงลกั ยอดฟกแมว
ลางและเดด็เปนใบ แตงโม แครอทหัน่เปนชิน้พอคาํ ใหสวยงาม

●●●●● นําซุปไกตั้งไฟจนเดือด ละลายน้ําพริกลงในหมอตมพอเดือด ใสฟกทอง แครอท
ขาวโพดออน แตงโมออน เหด็ บวบ ตมพอสกุ ใสกุง พอสกุใสเกลอื ชมิรสพอไดรส
ตามตองการ ใสฟกแมว ใบตาํลงึ ใบแมงลกั เสริฟ
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ingredients

แกงเลียงอนามัย
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําเตาหรือบวบเหลี่ยมหั่นแฉลบ 200 กรมั
ฟกทองหั่นแฉลบ 100 กรมั
เหด็ฟางดอกเลก็ 100 กรมั
ขาวโพด 50 กรมั
ตําลึงเด็ดเปนใบๆ 100 กรมั

ยอดมะระแมว 30 กรัม
ใบแมงลกัเดด็เปนใบๆ 20 กรัม
แครอท 50 กรัม
น้าํซปุ 8 ถวย
เนื้อปลายาง 200 กรัม
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นางสาววลีลักษณ รอดสนาม  ผูปรุง   นางสรวงมนฑ บญุคง  ผูชวย
นางปวณีา เชาวแกว  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัสารพดัชางพษิณโุลก

สวนผสมเครื่องแกง
กุงแหงปน 50 กรัม
หอมแดง 50 กรัม
พริกไทยเม็ด 2 ชอนโตะ
พริกแดงสด 50 กรัม
เกลือปน 1 ชอนชา
กะปอยางดี 2 ชอนโตะ
กุงสด 8 ตัว

วิธีการปรุง
●●●●● โขลกพรกิไทยใหละเอยีด ใสกะป หอมแดง กุงแหงปน โขลกใหละเอยีด พกัไว
●●●●● นาํน้าํตัง้ไฟ ใสเครือ่งทีโ่ขลกไวลงในน้าํใหละลายจนเดอืด ใสผกั ใสปลายาง

น้ําแกงเดือดปรุงรสใหอรอย เมื่อรสดีแลวใสใบแมงลัก ยกลงตักใสภาชนะ
เสริฟรอนๆ
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แกงปลาชอนใบยี่หรา
ใบยีห่ราเดด็ 7 ใบ 10 กรมั
พริกชี้ฟาแฉลบ 1 เมด็
ฟกทองหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา
ขนาด 1/2 นิ้ว 1 ถวย
น้าํตาล 1 ชอนโตะ

กะทิ 1/2 ถวย
กระชาย 1หวั 15 กรัม
มะเขือพวง 1/4 ถวย
พริกไทยออน 2 ชอนชา
ใบมะกรดู 5 ใบ 10 กรมั

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมแกง
ปลาชอน (หั่นเปนทอน) 500 กรมั
น้าํมนัพชื (สาํหรบัทอด) 4 ถวย
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
น้ําสตอกไก 2 ถวย
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นางสาวไพลิน วงศฉัตรากร  ผูปรุง   นายวเิชยีร แซจงั  ผูชวย
นางสพุตัรา จนัทรเจนจบ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีศกึษาเชยีงใหม

พริกเครื่องแกง
พริกขี้หนูสวน 15 เมด็
พริกไทยดํา 1/2 ชอนชา
เกลือปน 1/2 ชอนชา
ตะไครซอย 1 ชอนโตะ
ขาซอย 1 ชอนชา

ผิวมะกรูดหั่นหยาบๆ 1 ชอนชา
กระเทยีมไทย 9 กลบี 10 กรมั
หอมแดงเลก็ 3 หวั 10 กรมั
กะป 1 ชอนชา
ฟกทองสุก 1/2 ถวย

วิธีการปรุง
●●●●● นาํปลาชอนแลเอากางออก  สไลดเปนแผน นาํไปทอดใหเหลอืงกรอบ (อาจหมกัเกลอื

และคลกุแปงสาลแีลวลงทอดกไ็ด) เสรจ็แลวพกัไว
●●●●● นาํฟกทองลงตมในน้าํสตอกไก 1/2  ถวย (สาํหรบัพรกิแกง) พอสกุตกัออกเกบ็น้าํทีต่มไว
●●●●● นาํเครือ่งพรกิแกงมาโขลกหรอืปนใหละเอยีดเสรจ็แลว พกัไว
●●●●● นําฟกทองและพริกแกงที่โขลกไว ลงตมในน้ําสตอกไกประมาณ 1 นาที หลังจากนั้น

ตามดวยมะเขอืลงในหมออกีประมาณ 5 นาที
●●●●● ใสกระชาย พรกิไทยออน ใบมะกรดู ตามดวยกะทิ
●●●●● ปรงุรสดวยน้าํปลา ซอีิว๊ขาว และน้าํตาล
●●●●● ใสใบยีห่ราดบัไฟ ทิง้ไวสกัครู
●●●●● วางปลาชอนทอดลงในชาม
●●●●● ตกัน้าํแกง ราดลงในชาม พรอมเสริฟ
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แกงเขียวหวานไขเจาสมุทร
ใบมะกรูดฉีก 15 กรมั
พรกิชีฟ้าแดง เหลอืง 10 กรมั
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้าํมนัถัว่เหลอืง 30 กรัม

มะเขือพวง 40 กรมั
มะเขือเปราะ 60 กรัม
ฟกทอง 60 กรัม
ถัว่แดงหลวงตมสกุ 40 กรัม
โหระพาเดด็ใบ 20 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 60 กรมั
เนื้อปลากรายขูด 250 กรมั
ไขแดงไขเค็ม 2 ฟอง
กะทิ 300 กรมั
นมสด 300 กรมั
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นางสาวสายทพิย จงแกววจิติร  ผูปรุง   นางสาวนภทัร ศโิรรงัษ ี ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีะนครปฐม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํสวนผสมของเนือ้ปลากรายมานวดใหเหนยีว
●●●●● หลังจากนั้นนําไขแดงไขเค็มมาปนเปนลูกเล็กๆ หอดวยเนื้อปลากรายที่

นวดแลว และนาํไปลวกในน้าํเดอืดใหสกุ
●●●●● นาํน้าํมนัถัว่เหลอืงใสในกระทะ ตัง้ไฟปานกลาง นาํน้าํพรกิแกงเขยีวหวาน

ลงผัดใหหอม คอยๆ เติมกะทิลงในน้ําพริกแกง ผัดจนกระทั่งหอมและ
แตกมนัเลก็นอย

●●●●● นาํลกูชิน้ปลากรายสอดไสไขเคม็ลงผดักบัน้าํพรกิแกง ตามดวย มะเขอืพวง
มะเขอืเปราะ ฟกทอง ถัว่แดงหลวงตมสกุ หลงัจากนัน้จงึใสนมสด ปรงุรส
ดวยน้าํปลา พอเดอืดโรยใบมะกรดู ใบโหระพา พรกิชีฟ้า ยกลง ตกัขึน้เสริฟ

ขอเสนอแนะ
●●●●● ถัว่แดงมใียอาหารชนดิละลายน้าํไดสงู ยงัมโีปรตนีและฟอสฟอรสัทีส่งูอกีดวย
●●●●● นม เปนแหลงโปรตนีทีส่าํคญั ในการพฒันาและเสรมิสรางกระดกูของเดก็
●●●●● น้าํมนัถ่ัวเหลอืง มกีรดไขมนัชนดิไมอิม่ตวัสงู ซึง่ชวยลดคอเลสเตอรอลได ยิง่กวานัน้ใน

เมลด็ถัว่เหลอืงยงัมโีปรตนีสงู เหมาะสาํหรบัเดก็ทีก่าํลงัเจรญิเตบิโต และมกีรด linoleic
acid ซึง่เปนกรดไขมนัทีจ่าํเปนตอมนษุย
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แกงเขียวหวานมัจฉาฮาวาย
โหระพาเด็ดใบ 20 กรมั
ใบมะกรูดซอย 7 กรมั
พรกิชีฟ้าแดง เหลอืง เขยีว 10 กรมั
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามันถั่วเหลือง 30 กรมั

มะเขือพวง 40 กรมั
มะเขือเปราะ 60 กรมั
ฟกทอง 60 กรมั
ถัว่แดงหลวงตมสกุ 80 กรัม
เนื้อมะพราวออน  80 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 60 กรมั
เนื้อปลาทูสด 250 กรมั
กะทิ 300 กรมั
นมสด 300 กรมั
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นายเอกสทิธิ ์สมบตัพินูผล  ผูปรุง   นางสาวจฑุาทพิย มานะวฒันวงศ  ผูชวย
นางสาวสุขใจ เพื่อนพงษ  อาจารยที่ปรึกษา  วทิยาลยัอาชวีะนครปฐม

วิธีการปรุง
●●●●● นาํเนือ้ปลาทสูดมาขดูแลวนวดใหเหนยีว
●●●●● หลงัจากนัน้ นาํปลาทสูดทีท่ีน่วดแลวมาปนขนาดพอคาํ ลวกในน้าํเดอืดใหสกุ
●●●●● นาํน้าํมนัถัว่เหลอืงใสในกระทะ ตัง้ไฟปานกลาง ผสมน้าํพรกิแกงเขยีวหวานลงผดั

ใหหอม คอยๆ เตมิกะทลิงในน้าํพรกิแกง ผดัจนกระทัง่หอมและแตกมนัเลก็นอย
●●●●● นาํลกูชิน้ปลาทสูดทีล่วกแลวลงไปผสม ตามดวยมะเขอืพวง มะเขอืเปราะ ฟกทอง

ถัว่แดงหลวงตมสกุ เนือ้มะพราวออน หลงัจากนัน้จงึใสนมสด ปรงุรสดวยน้าํปลา
พอเดอืดโรยดวยใบโหระพา ใบมะกรดูซอย พรกิชีฟ้า ยกลง ตกัขึน้เสริฟ

ขอเสนอแนะ
●●●●● ปลาทเูปนแหลงทีใ่หสารอาหารโปรตนีเปนจาํนวนมาก ยงัชวยบาํรงุสมองใหแกเดก็อกี

ดวย ทีส่าํคญัราคาของปลาทไูมสงูเกนิไป ความอรอยอกีอยางหนึง่จะตองเปนปลาทสูด
และใชปลาทไูทยตวัเลก็ หรอืทีเ่รยีกวา ปลาทโูปะ

●●●●● ถัว่แดงมใียอาหารชนดิละลายน้าํไดสงู ยงัมโีปรตนีและฟอสฟอรสัทีส่งูอกีดวย
●●●●● นมสด เปนแหลงโปรตนีทีส่าํคญั ในการพฒันาและเสรมิสรางกระดกูของเดก็
●●●●● น้าํมนัถัว่เหลอืง มกีรดไขมนัชนดิไมอิม่ตวัสงู ซึง่ชวยลดคอเลสเตอรอลได ยิง่กวานัน้

ในเมล็ดถั่วเหลืองยังมีโปรตีนสูง เหมาะสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโต และมีกรด
linoleic acid ซึง่เปนกรดไขมนัทีจ่าํเปนตอมนษุย
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ingredients

ฉูฉี่ไขเค็มชั้น
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมไขเคม็
ไขเคม็ดบิ 3 ฟอง
หมสูบั 60 กรัม
ไขจดื 8 ฟอง

กระเทียม 10 กรัม
พริกไทย 2 ชอนโตะ
รากผักชี
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นางสาวจรยิา แกวตา  ผูปรุง   นางสาวเกษกนก ประชมุพล  ผูชวย
นายอสิระ  กลอมพุม  อาจารยที่ปรึกษา  วิทยาลัยอาชีวศึกษากาญจนบุรี

สวนผสมน้ําแกงฉูฉี่
มะพราวขูด 250 กรัม
น้ําพริกแกงเผ็ด 10 กรัม
ใบมะกรูดซอย 2 - 3 กรมั
พรกิชีฟ้าแดง-เขยีว หัน่แฉลบ 40 กรัม

น้ําปลา 2 ชอนโตะ
พรกิแดง ใบผกัช ีแครอท 20 กรัม
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ

วิธีการปรุง
วธิทีาํไขเคม็
●●●●● ตอยไขเค็มและไขจืด แยกไขแดงและไขขาวออกจากกัน เอา

ไขขาวทั้งไขเค็มและไขจืดรวมกัน คนพอเขากัน แลวเอาใส
ถาดแบนๆ นึง่ประมาณ 5 นาที

●●●●● นํารากผักชี พริกไทย กระเทียม โขลกใหละเอียด สับหมูให
ละเอยีด ผสมกบัรากผกัช ีพรกิไทย กระเทยีม ทีโ่ขลกไวเคลา
กบัไขแดงของไขจดื ปนเปนกอนกลมๆแบนๆ วางลงบนไขขาว
ทีน่ึง่ไว

●●●●● นําไขแดงไขเค็มผาออกปนเปนกลมๆ วางบนหมูแลวนําขึ้นนึ่ง
ประมาณ 10 นาที ยกลง นํามาตัดเปนชิ้นหรือใชแมพิมพตัด
เปนรปูตางๆตามชอบ แซะขึน้จดัใสจาน เดด็ผกัชเีปนใบๆ หัน่
พรกิแดงใหเปนฝอยๆ โรยบนไขแดง

วิธีทําน้ําแกงฉูฉี่
●●●●● คัน้มะพราวใหไดหวักะทขินๆ
●●●●● ผดัน้าํพรกิแกงกบัน้าํมนัพอหอม ใสหวั

กะท ิผดัใหเขากนั
●●●●● ปรุงรสดวยน้ําปลา ใสแครอท พอสุก

ใสพรกิชีฟ้า ใบมะกรดู ใบโหระพา ยกลง
ตกัราดบนไขเคม็ชิน้
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ingredients

แกงเขียวมรกตปลาสอดไส
พริกไทยปน 2 กรมั
เกลือ 8 กรัม
กะป 8 กรัม
ลูกผักชีคั่วปนเล็กนอย
ยีห่ราคัว่ปนเลก็นอย

ตะไครซอย 6 กรมั
ขาซอย 2 กรัม
ผิวมะกรูด 2 กรัม
รากผักชีซอย 5 กรัม
ใบผกัชซีอย 10 กรัม

เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

สวนผสมน้ําพริกแกง
พริกชี้ฟาเขียว 75 กรมั
พริกขี้หนูเขียว 8 กรมั
หอมแดงซอย 15 กรมั
กระเทียม  20 กรมั
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นายเชาวลติ อปุฐาก  ผูปรุง   นายพพิฒันกมล ธนะสทิธิ ์ ผูชวย
นายเจตนิพัทธ บุณยสวัสดิ์  อาจารยที่ปรึกษา  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล (วทิยาเขตโชตเิวช)

สวนผสมเครื่องปรุง
เนือ้ปลากะพงแลบาง หรอืเนือ้หมู 250 กรมั
แครอทหั่นทอน 100 กรมั
ถั่วแขกหั่นทอน 100 กรมั
พริกชี้ฟาหั่น 15 กรมั
ใบโหระพา 30 กรมั
ใบมะกรูด 3 กรมั

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

วิธีการปรุง
●●●●● ผสมสวนผสมน้าํพรกิแกงเขาดวยกนัใสลงในโถปน ปนจนละเอยีดนาน 5 นาที
●●●●● นาํแครอท ถัว่แขกทีห่ัน่ไว วางบนชิน้ปลา มวนใหเปนแทง พกัไวนาํไปนึง่พอ

อยูตัว
●●●●● นาํหวักะท ิ150 กรมั ผดักบัสวนผสมน้าํพรกิแกงพอหอม เตมินมสด ปรงุรส

ดวยน้าํปลา ชมิรสตามชอบ
●●●●● ใสปลาที่มวนไวลงในน้ําแกง พอสุกชิมรสอีกครั้ง ใสมะเขือพวง ใบมะกรูด

ใบโหระพา พรกิชีฟ้าแดง จดัเสริฟกบัขาวสวยหรอืขนมจนี
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ingredients

สามกษัตยเนื้อออนลองสระมรกต
เครือ่งปรงุ (สาํหรบัรบัประทาน 4 คน)

ปลาหมึก* 500 กรมั
เนื้อปลากราย* 200 กรมั
กุงสด* 200 กรมั
ไขเค็มแดง* 4 ฟอง
กะทิ 2 1/2 ถวย

น้ํามะพราว 2 ถวย
เนื้อมะพราว 1 1/2 ถวย
ยอดมะพราวออน 280 กรัม
น้ําพริกแกงเขียวหวาน 5 ชอนโตะ
กระชาย 1 ชอนโตะ
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นางสาวระวกิานต  ตงุคนาคร  ผูปรุง   นางสาวนติยา ดอกไม  ผูชวย
ประเภท  ประชาชน

น้ํามันพืช 4 ชอนโตะ
น้ําปลา 4 ชอนโตะ
ใบโหระพา ใบมะกรดู พรกิชีฟ้าแดง,เหลอืง
ไวแตง

หมายเหตุ* หมกัรวมกบั
น้ํามันหอย 4 ชอนชา
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนโตะ
เกลือ 1/2 ชอนชา
พรกิไทย กระเทยีม รากผกัชี 2 ชอนชา

วิธีการปรุง
●●●●● ลางวตัถดุบิใหสะอาด
●●●●● หมักเนื้อปลากรายกับกุงที่บดเขากันแลวดวย น้ํามันหอย ซีอิ๊วขาว กระเทียม พริกไทย

รากผกัช ีเกลอื ไว 10 นาที
●●●●● นาํสวนผสมทีไ่ดมายดัใสในปลาหมกึ ตามดวยไขแดงของไขเคม็ และยดัเนือ้ปลากบักุงทีห่มกั

ลงไปอกีครัง้ เพือ่ใหไขแดงอยูตรงกลาง จากนัน้นาํไปนึง่ กอนนึง่ใชไมแหลมเจาะรตูรงหาง
ปลาหมกึเลก็นอย เพือ่นาํไปนึง่ปลาหมกึจะไดไมแตก

●●●●● ตัง้กระทะใสน้าํมนั น้าํพรกิแกง ผดัจนหอม จากนัน้นําหวักะทใิสลงไป ผดัใหกะทแิตกมนั
ตามดวยน้ํามะพราว ยอดมะพราว และเนื้อมะพราว เคี้ยวพอยอดมะพราวสุก ปรุงดวย
น้ําปลา และตามดวยปลาหมึกที่นึ่งสุกเรียบรอยและหั่นเปนชิ้นแลว พอเดือดใสใบมะกรูด
ใบโหระพา ตกัเสริฟ ตกแตงดวยพรกิชีฟ้าแดงและเหลอืง



คณะกรรมการโครงการเมนูออนหวาน
คณะกรรมการอาํนวยการ

1 อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต ที่ปรึกษา
2 อธิบดีกรมอนามัย ประธาน
3 นพ.ประเสริฐ หลุยเจริญ รองประธาน
4 ผูอํานวยการสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
5 ผูอํานวยการ สถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัยมหิดล กรรมการ
6 ผูอํานวยการกลุมงานเคหกิจการเกษตร กรรมการ
7 นายกสมาคมภัตตาคารไทย กรรมการ
8 ผูอํานวยการสํานักสนับสนุนการสรางสุขภาวะและลดปจจัยเสี่ยงรอง กรรมการ
9 ผูจัดการแผนงานอาหารและโภชนาการเชิงรุก กรรมการ

10 ผูอํานวยการกองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา กรรมการ
11 ผูอํานวยการกองโภชนาการ กรรมการ
12 เลขานุการกรมอนามัย กรรมการ
13 ผูอํานวยการกองทันตสาธารณสุข กรรมการและเลขานุการ
14 ทพ.ญ.บุญเอื้อ ยงวานิชากร กรรมการและผูชวยเลขานุการ
15 ทพ.ญ.จันทนา อึ้งชูศักดิ์ กรรมการและผูชวยเลขานุการ
16 นางผุสดี จันทรบาง กรรมการและผูชวยเลขานุการ
17 นางสุชาดา สารบุญ กรรมการและผูชวยเลขานุการ

 



คณะกรรมการตดัสนิรอบชงิชนะเลศิ
1 หมอมราชวงศถนัดศรี สวัสดิวัตน ประธานกรรมการกิตติมศักดิ์
2 ผศ.ศรีสมร คงพันธุ กรรมการ
3 ผศ.ทัศนีย โรจนไพบูลย กรรมการ
4 นางมัณฑนา รวมรักษ กรรมการ
5 ผศ.เอกพล ออนนอมพล กรรมการ

คณะกรรมการดาํเนนิงาน 
1 นพ.ประเสริฐ หลุยเจริญ รองอธิบดีกรมอนามัย ประธาน
2 นายสงา ดามาพงษ ผูจัดการแผนงานอาหาร และโภชนาการเชิงรุก รองประธาน
3 ทพ.สุธา เจียรมณีโชติชัย ผูอํานวยการกองทันตสาธารณสุข รองประธาน
4 ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
5 รศ.ดร. ประไพศรี ศิริจักรวาล  สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล กรรมการ
6 นายศุภโชค ทรัพยสุคนธ สมาคมภัตตาคารไทย กรรมการ
7 ผศ.เอกพล ออนนอมพันธ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต กรรมการ
8 น.ส.มยุรี บุญญาเสนียกุล กลุมงานเคหกิจการเกษตร กรรมการ
9 นางเอื้ออารีย หมื่นอินกุล สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ กรรมการ

10 ดร.พัฒนพงส จาติเกตุ  เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน กรรมการ
11 นางสุชาดา สารบุญ กองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา กรรมการ
12 น.ส. วไิลลกัษณ ศรีสุระ กองโภชนาการ กรรมการ
13 นางดารณี   ขวัญยืน สํานักงานเลขานุการกรมอนามัย กรรมการ
14 ทพ.ญ. เพ็ญทิพย จิตตจํานงค กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
15 ทพ.ญ.ดาวเรือง แกวขันตี  กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
16 ทพ.ญ.ปยะดา ประเสริฐสม กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
17 นส. วไิลลกัษณ บังเกิดสิงห กองทันตสาธารณสุข กรรมการ



18 นายธานินทร ออนนุชมงคล กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
19 นางศิริวรรณ ออนนุชมงคล กองทันตสาธารณสุข กรรมการ
20 ทพ.ญ.เรวดี ตอประดิษฐ เอกชน กรรมการ
21 ทพ.ญ บญุเอือ้ ยงวานิชากร กองทันตสาธารณสุข กรรมการและเลขานุการ
22 ทพ.ญ.จันทนา อึ้งชูศักดิ์ กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ
23 นาง ผสุดี จันทรบาง กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ
24 นางขนิษฐ รัตนรังสิมา กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ

 คณะกรรมการจดัทาํเกณฑและคดัเลอืกตดัสนิ
1 นางมัณฑนา รวมรักษ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ประธาน
2 นางเนตรนภิส วัฒนสุชาติ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร รองประธาน
3 นางนิภา ตลับนาค สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
4 นางพยอม อัตถวิบูลยกุล สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
5 นางบุญมา นิยมวิทย สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
6 นางเย็นใจ ฐตะฐาน สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
7 น.ส.สมจิต ออนเหม สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
8 นางอุไร เผาสังขทอง สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ
9 นางสายใจ บุญสุข สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร กรรมการ

10 นายเอกพล ออนนอมพล มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต กรรมการ
11 รศ.ดร.ประไพศรี ศิริจักรวาล สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล กรรมการ
12 น.ส. วไิลลกัษณ ศรีสุระ กองโภชนาการ กรรมการ
13 นางดาวเรือง แกวขันตี กองทันตสาธารณสุข กรรมการและเลขานุการ
14 นางผุสดี จันทรบาง กองทันตสาธารณสุข กรรมการและผูชวยเลขานุการ




