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ตัวอย�างเมนูอาหาร
สำหรับผู�ป�วยล�างไตทางช�องท�อง

อาหารภาคเหนือ
•  น้ำพร�กตาแดงไข�ขาวทรงเคร�่อง
•  แกงฮังเลสองสหาย

•  ขนมจ�นซาวน้ำแจงลองปลากราย
•  ข�าวผัดกระเทียม สลัดไข�ขาวเต�าหู�อ�อนคินุ

อาหารภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ

•  แจ�วขนมจ�นปลานึ่งสมุนไพร
•  แกงอ�อมไก�ไข�เส�น

อาหารภาคใต�

•  แกงเหลืองยอดมะพร�าวใส�ปลากะพง
•  ขนมจ�นน้ำยาป�กษ�ใต�

อาหารภาคกลาง

นักกำหนดอาหาร 
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ขนมจ�นซาวน้ำแจงลอนปลากราย

คุณค�าทางโภชนาการขนมจ�นซาวน้ำแจงลอนปลากราย ต�อ 1 ที่

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

1. อุนขนมจีน จัดลงจาน จัดวางสับปะรด กระเทียมฝานบาง  ขิงซอย ประดับขางขนมจีน

2. นำปลากรายและเครื่องหอม 4 เกลอ (รากผักชี หอมแดง กระเทียม พริกไทยปน)  ครึ่งหนึ่ง โขลกใหเขากันเติมน้ำสะอาด 1 ชอนโตะ พอหนึบ 

    ปนเปนกอนเตรียมไว

3. หั่นไขขาวตมใหเปนเสนพอสวย 

4. ตมน้ำนมถั่วเหลืองและใบเตย ใชไฟปานกลาง ละลายเครื่องหอม 4 เกลอที่เหลือ หมั่นคนอยาใหจับกอน พอเดือด นำกอนปลากรายลงตมจนสุก 

   เติมไขขาวเสนลงไป ถาแจงลอนขนเกิน ใสน้ำสะอาดที่เตรียมไว ปริมาณตามชอบ

5. ตักแจงลอนราดบนเสนขนมจีน โรยกุงแหงปน  ปรุงรสดวย น้ำตาล พริก น้ำปลา มะนาว

- ตำรับนี้ใชนมถั่วเหลืองแทนกะทิ เนื่องจากไขมันอิ่มตัวต่ำและโปรตีนสูง  ขอกังวลในเรื่องฟอสฟอรัสจากถั่วเหลือง เมนูนี้มีฟอสฟอรัสรวมเพียง 

  191 มิลลิกรัม จึงไมเปนปญหาแตอยางใด 

- ขอสังเกต ตำรับอาหารท่ีมีไขขาวเปนสวนประกอบ จะใชสวนประกอบอ่ืนท่ีมีฟอสฟอรัสสูงได เน่ืองจาก ไขขาวใหโปรตีนท่ีสูงในขณะท่ีฟอสฟอรัสต่ำมาก 

  ทานอาจใชเทคนิคนี้ไปประยุกตในการดัดแปลงตำรับอาหารได 

อาหารภาคกลาง 

ว�ธีทำ

1.ขนมจีน

2.น้ำนมถั่วเหลืองรสจืด

3.เนื้อปลากรายขูด

4.ไขขาว

5.กุงแหงปน

6.รากผักชี

7.หอมแดง 

8.กระเทียม

9.พริกไทยปน

10.สับปะรดซอยเปนเสนพอสวย

11.ขิงออนซอยเปนเสนฝอย

12.กระเทียมสดฝานบาง

13.น้ำมะนาว

14.น้ำตาลทราย

15.น้ำปลา

16.พริกขี้หนูซอยบาง

17.ใบเตยหอม

1 ชอนโตะ

1 กลีบใหญ

2 ชอนชา

2 ชอนชา

½ ชอนชา

½ ชอนชา

2-3 ใบ

10 กรัม

5 กรัม

10 กรัม

10 กรัม

2.5 กรัม

1 กรัม

5 กรัม

2 จับ

150  มิลลิลิตร

3 ชอนโตะ

1 ฟอง

1 ชอนโตะ

2 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

¼ ชอนชา

8 ชิ้นพอคำ

150 กรัม

 -

50 กรัม

33 กรัม

10 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

1 กรัม

100 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

โขลกรวมกัน
ให�ละเอียด

เป�นเคร�่องหอม
 4 เกลอ 

1. ใบเตยชวยลดกลิ่นน้ำนมถั่วเหลือง

2. ควรผสม พริก น้ำปลา น้ำมะนาว ใหเขากันตามปริมาณในสวนประกอบ จะชวยใหไดน้ำปรุงรสเปรี้ยวนำที่พอรับได 

   เพื่อเปนการลดปริมาณโซเดียม ซึ่งเปนขอจำกัดสำหรับผูปวยโรคไตเรื้อรัง

3. ถาใชเสนขนมจีนที่ซื้อมาควรนำมานึ่งกอนรับประทาน เพื่อทำลายเชื้อแบคทีเรียที่อาจปนเปอนระหวางการเตรียม

4. ใชเสนขนมจีนอบแหง หรื่อเสนหมี่อบแหงแทนเสนขนมจีนได

เคล็ดลับข�างเตา

458 75 24 7 587 342 191

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผลไม�

ไขมัน

ปร�มาณ อาหาร

5 ½ ชอนโตะ

2 ทัพพี

1 สวน หรือ 1 จานเล็ก

1 ชอนชา

เนื้อปลากรายขูด ไขขาว นมถั่วเหลือง 

ขนมจีน 

สับปะรด 

1 ชอนชา

ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

อัญญาณี อิศรางกูร ณ อยุธยา
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ข�าวผัดกระเทียม สลัดไข�ขาวเต�าหู�อ�อนคินุ
อาหารภาคกลาง 

1.ขาวสวย

2.ไขขาวตมสุก

3.น้ำมันรำขาว

4.กระเทียมสดสับละเอียด

5.เตาหูออนคินุ

หรือใชเตาหูออนทั่วไปแทนได

6.ผงออริกาโนแหง (ถาไมมีไมใสก็ได)

7.พริกไทยดำปน

8.ซีอิ๊วขาว

9.น้ำมะนาว

10.น้ำตาลทราย

11. วาซาบิสด

(ถาไมมีใชขิงสดสับละเอียดแทนได)

12.แตงกวา

13.ตนหอม

14.ผักกาดแกว

15.แครอท

1 ชอนชา

½ ชอนชา

5  กรัม

3  กรัม

30  กรัม

10  กรัม

20  กรัม

20 กรัม

2 ทัพพี

1 ½ ฟอง

½ ชอนชา

1 ชอนชา

5 ชอนโตะ

¼ ชอนชา

¼ ชอนชา

½ ชอนชา

3 ชอนชา

150 กรัม

50 กรัม

2.5  กรัม

5  กรัม

200 กรัม

1  กรัม

1  กรัม

2.5  กรัม

15  กรัม

ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก
เป�นผักสลัดรวมกัน

1 ทัพ
พ

�

ว�ธีทำ

1. ผัดขาว ผสมกระเทียมสับ ในน้ำมันรำขาว ใหเขากัน จัดลงจาน

2. หั่นไขขาว และเตาหูออน เปนเตาเล็ก ขนาดตามชอบ คลุกเคลาดวยผงออริกาโน นำลงคั่วในกระทะใชไฟปานกลาง 

  จนเหลืองเกรียมพอประมาณ จัดลงจานขางขาวผัด โรยหนาดวยพริกไทยปน และตนหอมซอย 

3. ผสม น้ำตาลทราย วาซาบิ ซีอิ๊วขาว น้ำมะนาว ใหเขากันเปนน้ำสลัด

4. จัดผักกาดแกว แตงกวา แครอท เปนผักสลัดใหสวยงาม 

408 65 22 7 480 418 70

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

คุณค�าทางโภชนาการข�าวผัดกระเทียม สลัดไข�ขาวเต�าหู�อ�อนคินุต�อ 1 ที่ 

- ขาวผัดกระเทียมสลัดไขขาวเตาหูออนคินุ เปนอาหารจานเดียวที่ใหโปรตีนสูง เทียบเทาเปนอาหารในหมวดเนื้อสัตว 5½ ชอนโตะ จาก ไขขาว

  และเตาหูคินุ มีปริมาณฟอสฟอรัสต่ำเพียง 70 มิลลิกรัม 

- สำหรับผูที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง (เกิน 5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ใหลดปริมาณผัก หรือลวกผักเพื่อลดปริมาณโพแทสเซียมลง

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผัก

น้ำตาล

น้ำมัน

ปร�มาณ อาหาร

5 ½ ชอนโตะ

2 ทัพพี

¾ ทัพพี

½ ชอนชา

เตาหูคินุ ไขขาว 

ขาวสวย

ผักรวม

น้ำตาลทราย

½ ชอนชา น้ำมันรำขาว

ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

อัญญาณี อิศรางกูร ณ อยุธยา
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- สำหรับผูที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง (เกิน 5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ใหลดปริมาณผัก หรือลวกผักเพื่อลดปริมาณโพแทสเซียมลง

อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

แจ�วขนมจ�นปลานึ่งสมุนไพร
1. ปลาทับทิม (เนื้อปลาสุก)

2. พริกจินดาแดง

3. พริกหนุม

4. หอมแดง

5. กระเทียม

6. น้ำปลารา

7.น้ำมะขามเปยก

8.มะเขือเทศสีดา

9.ผักสลัด

10.ผักกวางตุง

11.ขาวโพดออน

12.ไขขาว สุก

13.ขนมจีน

14.โหระพา ตะไคร ใบมะกรูด 

ใชดับกลิ่นคาวปลา

1 ตน

6 ตน

4 ฝก

2 ฟอง

5 จับ

60 กรัม

30 กรัม

40 กรัม

60 กรัม

375 กรัม  

1 ตัว

6 เม็ด

1 เม็ด

5 หัว

6 กลีบ

4 ชอนชา

4 ชอนชา

2 ผล

200 กรัม

10 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

30 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 4 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 4 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. ไขไกตมสุก ปอกเปลือกใชเฉพาะไขขาว 

2. ขอดเกล็ดปลา ควักไสออก ลางทำความสะอาด บั้งเปนริ้วทั้งสองดาน

3. ตะไครทุบหั่นเปนทอน ใบมะกรูด ใบโหระพา ยัดใสในทองปลา วางตะไคร ใบมะกรูด ใบโหระพาลงบนจาน แลววางปลาทับทิมลง

4. ตั้งน้ำใหเดือด พอน้ำเดือดนำปลาลงไปนึ่งใชเวลาประมาณ 20 นาที

5. นึ่งปลาครบตามเวลา เปดฝานำผักลงไปนึ่งประมาณ 5 นาที (ยกเวนผักสลัด)

ว�ธีทำปลานึ่ง

1. นำพริก หอม กระเทียม คั่วไฟใหสุก ใชไฟออน และมะเขือเทศสีดายางไฟใหสุก

2. ตำ พริก หอม กระเทียม รวมกันพอหยาบ

3. ใสมะเขือเทศยีใหเขากัน ใสน้ำปลารา น้ำมะขามเปยก ถาขนไป เติมดวยน้ำนึ่งปลา เหลว ขนตามชอบ 

   จัดปลานึ่ง ผักสด ผักตม ไขขาวตม ใสจานพรอมเสิรฟ

ว�ธีทำแจ�ว

เคล็ดลับข�างเตา

1. เลือกซื้อปลาและผักที่สดใหม เพื่อใหไดรสอรอยจากธรรมชาติ

2. ถาใชเสนขนมจีนที่ซื้อมาควรนำมานึ่งกอนรับประทาน เพื่อทำลายเชื้อแบคทีเรียที่อาจปนเปอนระหวางการเตรียม 

3. ใชเสนขนมจีนอบแหง หรือเสนหมี่อบแหงแทนเสนขนมจีนได โดยอานฉลากโภชนาการเลือกยี่หอที่โซเดียมต่ำ

182 27 14.5 1.8 168 341 132

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

คุณค�าทางโภชนาการแจ�วขนมจ�นปลานึ่งสมุนไพรต�อ 1 ที่

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผัก

ปร�มาณ อาหาร

3 ¾  ชอนโตะ

1 ¼ ทัพพี

1 ทัพพี

เนื้อปลานึ่ง ไขขาว

เสนขนมจีน

ผักสลัดและผักลวก 
ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

ดวงสมร สูยะศุนานนท�
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- แกงออมไกไขเสนเปนกับขาวที่มีปริมาณโปรตีนสูงจากอาหารหมวดเนื้อสัตว 4 ชอนโตะ จาก นองไกและไขขาว ทานอาจนำไปประยุกต

  การใสไขขาวลงไปในกับขาว เพื่อปองกันความจำเจในการที่ตองรับประทานไขขาวเสริมเปนประจำทุกๆวัน

- ขาวเหนียวนึ่ง 1 ทัพพี สามารถเปลี่ยนเปนขาวสวย 2 ทัพพีได

- สำหรับผูที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง (เกิน 5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ใหลดปริมาณผัก หรือลวกผักเพื่อลดปริมาณโพแทสเซียมลง

1. เทไขขาวดิบใสถาดสี่เหลี่ยม นึ่งใหสุกใชไฟแรงปานกลางนาน 15 นาที ไขขาวสุกหั่นเปนเสนยาวตักใสชามพักไว

2. นองไกเลาะหนังและกระดูกออก ใชเฉพาะเนื้อ หั่นเปนชิ้นพอคำ

3. พริกขี้หนู หอม กระเทียม ขา ตะไคร ตำพอหยาบ แลวใสใบมะกรูดตำ  

4. น้ำใสหมอเล็กนอย พอขลุกขลิก  ใสพริกแกง (ขอ3.) ตามดวยไกที่หั่นไว ผัดใหเขากัน (ถาแหงไปเติมน้ำไดเล็กนอย) ผัดจนพริกแกงหอม

5. เติมน้ำจนทวมไก ตมตออีกประมาณ 5-10 นาที จนไกสุก ปรุงรสดวยน้ำปลารา ใสขาวคั่ว

6. ใสมะเขือเปราะ กวางตุง แมงลัก ผักชีลาว กดผักใหจมน้ำ รอจนเดือด ตักใสชามไขขาว พรอมเสิรฟ

313 43 19.5 7 183 315 109

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

คุณค�าทางโภชนาการแกงอ�อมไก�ไข�เส�นต�อ 1 ที่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

แกงอ�อมไก�ไข�เส�น
1.เนื้อนองไก (ดิบ)

2.พริกขี้หนูแดงสด

3.กระเทียม

4.หอมแดง

5.ตะไคร

6.ขา

7.ใบมะกรูด

8.น้ำปลารา  

9.ขาวคั่ว

10.มะเขือเปราะ

11.ผักกวางตุง

12.ใบแมงลัก

13.ผักชีลาว

14.ไขขาวสุก

15.ขาวเหนียวสุก

16.น้ำเปลา

1 ชอนชา

1 ผล

2 ตน

¼ กำ

2 ตน

2 ฟอง

2 ทัพพี

3 ถวยตวง

5 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

10 กรัม

15 กรัม

60 กรัม

140 กรัม

-

2 นอง

5 เม็ด

1 ชอนโตะ

3 หัว

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

2 ใบ

2 ชอนชา

100 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

1 กรัม

10 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

ว�ธีทำ

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผัก

ปร�มาณ อาหาร

4 ชอนโตะ

ขาวแปง

¾ ทัพพี

นองไก ไขขาว 

ขาวเหนียวนึ่ง 1 ทัพพี

ผักรวม (สุก)
ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

ดวงสมร สูยะศุนานนท�
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แกงเหลืองยอดมะพร�าวใส�ปลากะพง 

1.น้ำพริกแกงเหลือง**

2.เนื้อปลากะพงสด

 (หรือเนื้อปลาชนิดอื่น)

3.ยอดมะพราว

4.สมแขก

5.น้ำมะนาว

6.น้ำมะขามเปยก 

7.น้ำตาลปบ

8.น้ำปลา

9.น้ำเปลา

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1½ ถวยตวง

15 กรัม

15 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

360 ซีซี

1 ชอนโตะ

8 ชอนโตะ

1½ ถวยตวง

½ ชอนชา

15 กรัม

160 กรัม

150 กรัม

2.5 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. ตั้งน้ำใหเดือด ใสน้ำพริกแกงเหลืองที่โขลกไวแลวลงไป คนใหละลาย ใสสมแขกลงตมรวมกับน้ำพริกแกง  เพื่อใหมีรสเปรี้ยวรอจนน้ำแกงเดือด

2. ปรุงรสดวยน้ำมะขามเปยก น้ำตาลปบ น้ำปลา ชิมรสดูใหมีรสเปรี้ยวนำ

3. ใสเนื้อปลากะพงลงไปตมใหปลาสุก ใสยอดมะพราวคนใหเขากันตมจนสุก ใสน้ำมะนาว ดับไฟ ยกลง ตักใสถวยรับประทานกับขาวสวยรอนๆ

ว�ธีทำ

อาหารภาคใต�

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

เคล็ดลับข�างเตา
1. ถาไมมีสมแขกใหเติมน้ำมะนาวเพิ่มแทนได สมแขกจะใหรสเปรี้ยว

2. ขั้นตอนการปรุงจะตองตั้งน้ำใหเดือดกอนใส น้ำพริกแกง (น้ำแกงจะไดหอม) และหลังจากใสน้ำพริกแกงแลว

   ใหใชไฟกลางใหน้ำพริกแกงเดือดสักครูใหญๆ จึงใสผัก

3. ใสน้ำมะนาวกอนยกลง จะทำใหมีกลิ่นหอมของมะนาว

4. รสชาติของแกงเหลืองปลากะพงใสยอดมะพราวจะมีรสเปรี้ยวนำ

- แกงเหลืองปลากะพง 1 ที่ มีโปรตีนจากเนื้อปลาเทียบเปนอาหารหมวดเนื้อสัตวสูงถึง 4 ชอนโตะ ไขมันนอย เนื้อปลาเคี้ยวและยอยงาย 

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

คุณค�าทางโภชนาการแกงเหลืองยอดมะพร�าวใส�ปลากะพงต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ผัก

น้ำตาล

ปร�มาณ อาหาร

4 ชอนโตะ
1 ½ ทัพพี

½ ชอนชา

เนื้อปลากะพง 
ยอดมะพราว

น้ำตาลปบ
ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

119.5 11.6 15.8 1 370 189 174.5

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

กุหลาบ แสงจงเจร�ญ

**วิธีการทำน้ำพริกแกงเหลืองดูหนา 84
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- ถาใชเสนขนมจีนที่ซื้อมาควรนำมานึ่งกอนรับประทาน เพื่อทำลายเชื้อแบคทีเรียที่อาจปนเปอนระหวางการ เตรียม 

- ใชเสนขนมจีนอบแหง หรือเสนหมี่อบแหงแทนเสนขนมจีนได โดยอานฉลากโภชนาการเลือกยี่หอที่โซเดียมนอย

- กะทิธัญพืช เปนผลิตภัณฑอาหารที่คิดคนมาใชแทนกะทิจากมะพราว เพื่อลดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวที่เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ

  และหลอดเลือด ตำรับนี้ 1 ที่ มีไขมันสูง ถาตองควบคุมน้ำหนักตัว อาจลดปริมาณกะทิธัญพืชในสูตรลง หรือใชนมถั่วเหลืองซึ่งมีไขมันนอยกวาแทน 

  แตจะไดโปรตีน โพแทสเซียม และฟอสฟอรัสเพิ่มขึ้น  หรืออีกทางหนึ่ง คือใชน้ำเปลาแทนกะทิทำเปนน้ำยาปา

- กรณีที่บวมหรือมีความดันโลหิตสูงใหลดปริมาณน้ำยาที่ราดลงขนมจีน 

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ปร�มาณ อาหาร

4 ½ ชอนโตะ

1½ ทัพพี

เนื้อปลาตมสุก ไขขาว ไขทั้งฟอง 

ขนมจีน ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

359 26 15.6 21 545 209 132

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

ขนมจ�นน้ำยาป�กษ�ใต�
1.เนื้อปลาตมหรือนึ่งสุก

2.ไขขาวตมสุก

3.ไขทั้งฟองตม 

4.น้ำพริกน้ำยาปกษใต

5.กะทิธัญพืช

6. น้ำเปลา

7.น้ำตาลปบ

8.น้ำปลา

9.ใบมะกรูดฉีกเปนชิ้นเล็ก

10.ขนมจีน  

1 ถวยตวง

1 ชอนชา

1  ชอนชา

1  ชอนโตะ

3 ½ทัพพี

240 ซีซี

5 กรัม

5 กรัม

7 - 8 ใบ

263 กรัม

4 ชอนโตะ

3 ฟอง

3 ฟอง

1¾ ชอนโตะ

1 ถวยตวง

60 กรัม

90 กรัม

-

25 กรัม

240 ซีซี

ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

อาหารภาคใต� กุหลาบ แสงจงเจร�ญ

การเสิรฟตอ 1 ที่ อุนขนมจีน   1 ½ ทัพพี....จัดลงจาน จัดวางไขตม 1 ฟอง เคียงดวยผักเหนาะ

- แตงกวาหั่นเปนชิ้น  50     กรัม

- ถั่วฝกยาวหั่นเปนทอน 35     กรัม

- ยอดมะมวงหิมพานต 40     กรัม  

ผักเคียง

คุณค�าทางโภชนาการน้ำยาป�กษ�ใต� ต�อ 1 ที่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

1. นำเนื้อปลาตมสุกแกะเอาแตเนื้อมาโขลกรวมกันกับน้ำพริกแกงน้ำยาใหเปนเนื้อเดียวกัน พักไว

2. ไขไกตมสุกปอกเปลือกเอาเฉพาะไขขาว สับหรือบดละเอียด พักไว

3. นำน้ำเปลา 1 ถวย ตั้งไฟใหเดือด ใสเนื้อปลาที่โขลกรวมกับน้ำพริก ใชไฟปานกลางคนใหละลาย คนเปนเนื้อเดียวกัน

4. ใสใบมะกรูดลงในน้ำยา ปรุงรสดวย น้ำตาลปบ และน้ำปลา ชิมรส คนใหเขากันพอเดือด ใสกะทิธัญพืช และไขขาวสับละเอียด คนใหเขากัน 

   ยกลงตักเสิรฟพรอมขนมจีน ผักเคียง

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างเตา
1.  เมื่อเรารับประทานขนมจีนจะตองมีผักที่กินคูกับขนมจีนที่หลากหลาย คนปกษใตจะเรียกวา “ผักเหนาะ” พูดถึงผักเหนาะมี 

    ผักบานตางๆ เชน ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมันปู ยอดหมุย ผักชีลอม ลูกเหรียง(หนอเหรียง) แตงกวา ลูกตอ(สะตอ) ถั่วงอกดิบ  

    ถั่วฝกยาว กระถิน ฯลฯ (ผูปวยโรคไตควรหลีกเลี่ยง สะตอ กระถิน ลูกเหรียง)                     

2.  ถาผูปวยเบาหวานเพิ่มรสชาติหวานใสน้ำตาลเทียมแทนน้ำตาลปบและน้ำตาลทราย

**วิธีการทำน้ำพริกแกงน้ำยาปกษใตดูหนา 84
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พร�กแกงน้ำยาป�กษ�ใต�

1.พริกขี้หนูแหง

2.ตะไครหั่นซอย

3.ขมิ้นสด

4.หอมแดงปอกเปลือก

5.กระเทียมปอกเปลือก

6.พริกไทยขาวเม็ด

7.ผิวมะกรูดหั่นซอยเปนชิ้นเล็ก

8.กะป

20 กลีบ

2 ชอนชา

2 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

60 กรัม

10 กรัม

10 กรัม

15 กรัม

20 เม็ด

10 ชอนโตะ

6 ชอนโตะ

7 หัว

15 กรัม

60 กรัม

30 กรัม

30 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 8 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 8 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. นำทุกอยางยกเวนกะป รวมกันโขลกในครกใหละเอียด 

2. เมื่อน้ำพริกละเอียดใสกะปโขลกใหเขากันพักไวเพื่อนำไปปรุงน้ำยา

หมายเหตุ : จะไดน้ำพริกสูตรสำเร็จ 180 กรัม  (12 ชอนโตะ)

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างครัว
ใชเปนน้ำพริกแกงคั่ว น้ำยาปกษใต ผัดเผ็ด คั่วกลิ้ง หรือแกงไตปลา

คุณค�าทางโภชนาการน้ำพร�กแกงน้ำยา

292
43

8 ที่ หร�อ 180 กรัม (12 ช�อนโต�ะ) 
1 ที่ หร�อ 26.25 กรัม (1+3/4 ช�อนโต�ะ) 

52
7.6

10.25
1.5

4
0.6

934
136

814
119

334.5
49

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)หน�วยบร�โภค

อาหารภาคใต� กุหลาบ แสงจงเจร�ญ

1. นำพริกขี้หนูสด กระเทียมแกะกลีบ หอมแดงปอกเปลือก ขมิ้นชัน และขาวสารโขลก ผสมในครกใหละเอียดตามลำดับ

2. เมื่อเครื่องแกงละเอียดใสกะป โขลกใหเขากัน พักไว เพื่อนำไปแกง

หมายเหตุ : สวนนี้จะไดน้ำพริกสำเร็จ น้ำหนัก 150 กรัม หรือ 10 ชอนโตะ

คุณค�าทางโภชนาการน้ำพร�กแกงเหลือง

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างครัว
หอมแดงปอกเปลือกและกระเทียมแกะกลีบควรลางน้ำใหสะอาดกอนนำไปโขลก เพราะอาจมีเชื้อรา

173
8.7

20 ที่ หร�อ 150 กรัม  (10 ช�อนโต�ะ)
1 ที่ หร�อ 7.5 กรัม (1/2 ช�อนโต�ะ) 

34
1.7

5.7
0.3

0.7
0

921
46

480
24

185
9.3

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)หน�วยบร�โภค

น้ำพร�กแกงเหลือง
1.พริกขี้หนูสด

2.หอมแดงปอกเปลือก

3.กระเทียมแกะกลีบ

4.ขมิ้นชันเกลาผิวออก

5.ขาวสาร

6.กะปดี

1 ¾ ชอนโตะ

1 1/3 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

25 กรัม

20 กรัม

15 กรัม

1 ชอนโตะ

3 1/3 ชอนโตะ

1 1/3 ชอนโตะ

15 กรัม

50 กรัม

20 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 20 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 20 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก
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- น้ำพริกตาแดงไขขาวเปนเครื่องจิ้มที่ใหโปรตีนสูงเมื่อเทียบกับน้ำพริกตาแดงทั่วไป เมื่อรับประทาน 1 ที่ 

จะไดรับโปรตีนเทียบเทากับอาหารหมวดเนื้อสัตว 1 ชอนโตะ โซเดียมต่ำ 

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ปร�มาณ อาหาร

1 ชอนโตะ ปลาเนื้อออน ไขขาว ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

1. พริกแหงเม็ดใหญหั่นเปนทอน

เอาเม็ดออก  

2. กระเทียมกลีบปอกเปลือกหั่นฝอย

3. หอมแดงปอกเปลือกหั่นฝอย

4. ปลาเนื้อออนรมควันตัวกลางๆ 

(ใชปลาสรอยหรือปลากดรมควันแทนได)

5. ปลาราสับละเอียด

6. ไขขาว (ไขไก) นึ่งสับละเอียด

7. น้ำมันรำขาว

1 ชอนชา

1ฟอง

½ ชอนชา

7 กรัม

30 กรัม

2.5 กรัม

9 เม็ด

5 กลีบ

10 หัว

2 ตัว

12 กรัม

20 กรัม

40 กรัม

20 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. คั่วพริกแหงดวยไฟออนๆ จนเหลืองกรอบพักไว 

2. นำกระเทียมและหัวหอม(ซอย) คั่วในกระทะ จนมีกลิ่นหอม 

3. ตักปลาราสับใสใบตอง พับหัวทายใบตอง นำขึ้นยางไฟใหสุก

4. ตอกไขใสชาม ตักเฉพาะไขขาวใสถวย นึ่งใหสุกแลวนำมาสับใหละเอียด

5. ปงปลาเนื้อออนดวยไฟออนๆ กลับดานลางและดานบน จนปลาสุก และมีกลิ่นหอม แกะเอาเฉพาะเนื้อปลา นำไปโขลกใหละเอียด

6. โขลกพริกแหงพอหยาบๆ ใสหอม กระเทียมและหอมที่คั่วไว ลงโขลกใหเขากัน ใสปลาปน ปลารายางและไขขาวสับที่เตรียมไว ลงโขลกอีกครั้ง

    จนละเอียดดีตักใสถวย

7. ตวงน้ำมันรำขาว ½ ช.ช. ราดบนสวนผสม ขอ 6. คลุกเคลาใหเขากัน แลวนำไปคั่วในกระทะพอรอน พอไดกลิ่นหอม ตักใสภาชนะเสิรฟกับผักสด 

   หรือผักตม

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างเตา
1 การเลือกพริกแหง ตองเลือกพริกใหมๆ สีแดงสดใส แหงสนิทไมมีเชื้อรา หรือไมมีรอยแมลงกัดแทะ 

2. การโขลกน้ำพริก ควรใสหัวหอมเปนอันดับสุดทาย เพราะหอมแดงมีน้ำมากกวาสวนอื่นๆ จะทำใหการโขลกงายขึ้น

3. ถาจะเก็บน้ำพริกใหไดระยะเวลานานขึ้น ควรนำมาผัดหรือคั่วใหผานความรอนอีกครั้ง

4. ดัดแปลงน้ำพริกตาแดงเปนอาหารตางๆได เชน หมักเนื้อสัตว ทำขาวผัด ผัดผักใสเนื้อสัตว

คุณค�าทางโภชนาการน้ำพร�กตาแดงไข�ขาวทรงเคร�่องต�อ 1 ที่

53ต�อ 1 ที่ 6 3.6 1.5 166 83 60

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)หน�วยบร�โภค

น้ำพร�กตาแดงไข�ขาวทรงเคร�่อง
อาหารภาคเหนือ อรุณศร� ตั้งวงศ�ว�วัฒนา 
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ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

เคล็ดลับข�างเตา
1. ใชไขขาวของไขเปด จะทำใหมีความเหนียวหนึบดีกวาไขไก

คุณค�าทางโภชนาการแกงฮังเลสองสหายต�อ 1 ที่

แกงฮังเลสองสหาย  
อาหารภาคเหนือ อรุณศร� ตั้งวงศ�ว�วัฒนา 

1. พริกแหงหั่นเปนทอนแกะเม็ดออก

2. กระเทียมกลีบใหญปอกเปลือกซอย

3. หอมแดงปอกเปลือกซอย

4. ตะไครซอย

5. ขาสดซอย

6. กะปยางไฟ

1 ชอนโตะ

1 ชอนชา

½ ชอนชา

15 กรัม

5 กรัม

2.5 กรัม

5 เม็ด

2 ชอนโตะ

2 ชอนโตะ

7 กรัม

30 กรัม

30 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. สันในหมูหั่นสี่เหลี่ยม

 (ขนาด 1 x 1  นิ้ว หนา ½ นิ้ว) 

2. ไขเปดเฉพาะไขขาวนึ่งสุกหั่นสี่เหลี่ยม 

(1 x 1 นิ้ว หนา ½ นิ้ว)

3. กระเทียมไทยปอกเปลือกแกะเปนกลีบ

4. ขิงแกหั่นฝอย

5. ผงฮังเล 

6. น้ำตาลมะพราว

7. น้ำมะขามเปยกขนๆ 

8. น้ำสะอาด

9. น้ำปลาแท 

10. น้ำมันรำขาว 

1 ชอนโตะ

3 ชอนโตะ

4 ชอนโตะ

2 ½ ถวยตวง

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

10 กรัม

45 กรัม

60 กรัม

500 ซีซี

15 กรัม

15 กรัม

-

10 ฟอง

2 ชอนโตะ พูน

¾ ถวยตวง

100 กรัม

150 กรัม

40 กรัม

80 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. แชพริกแหงดวยน้ำรอน 5 นาที บีบน้ำออกใหแหง ใสลงในครกตำพอหยาบๆ

2. ใส ขา ตะไคร กระเทียม หัวหอม โขลกจนละเอียด

3. เติมกะปลงโขลกอีกครั้ง พอสวนผสมเขากันดีแลว ตักใสภาชนะ พักไว

ส�วนผสมแกงฮังเลสองสหาย

ส�วนผสมน้ำพร�กแกงฮังเล

ว�ธีทำ

1. นำหมูสันใน และไขขาวที่หั่นแลว ใสหมอรวมกัน

2. ใสน้ำพริกแกงลงใน ขอ 1. คลุกเคลาใหเขากัน แลวโรยผงฮังเล ผสมใหเขากันอีกครั้ง หมักตอ 10 นาที

3. ตั้งกระทะ ใสน้ำมัน พอรอน นำสวนผสม ขอ 2. ลงผัดใหไดกลิ่นหอม สังเกตดูวาหมูและไขตึงตัวแลว

4. เติมน้ำเปลาลงเคี่ยวไฟออนๆ ประมาณ 20 นาที

5. ใสขิง กระเทียมกลีบ เคี่ยวตอจนหมูนุม น้ำแกงเริ่มขลุกขลิก ปรุงรสดวย น้ำตาลมะพราว น้ำปลา และน้ำมะขามเปยก ตักใสภาชนะเสิรฟ 

   รับประทานกับขาวสวยรอนๆ

ว�ธีทำ

145 18 9.5 4 387 234 96

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

น้ำตาล

น้ำมัน

ปร�มาณ อาหาร

2.7 ช�อนโต�ะ

1.8 ช�อนชา

½ ช�อนชา

สันในหมู ไข�เป�ด 

นํ้าตาลมะพร�าว

นํ้ามันรําข�าว
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