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ผักและผลไม้เป็นอาหารหลักที่ส�ำคัญอย่างยิ่งของมนุษย์ นอกจากจะเป็นแหล่งอาหารที่ส�ำคัญ
ของวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหารและสารอื่น  ๆ เช่นสารต้านอนุมูลอิสระ ยังท�ำให้อาหารมีสีที่ 
หลากหลายชวนรับประทานและมีรสที่อร่อยน่าสนใจ การบริโภคผักและผลไม้ไม่พอเพียงมีส่วน 
ท�ำให้เกิดท้องผูกและเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังทีเ่กี่ยวข้องเช่น โรคเบาหวาน มะเร็งล�ำไส้ 
โรคความดนัโลหติสงูตลอดจนโรคหวัใจและหลอดเลอืด องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ 
ร่วมกับองค์การอนามัยโลกได้แนะน�ำให้ประชาชนทั่วไปบริโภคผักและผลไม้ไม่น้อยกว่า 400 กรัม 
ต่อวันเพื่อให้มีภาวะโภชนาการที่ดี และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ดังกล่าวแล้ว

หนังสือ “รังสรรค์เมนูฟิวชั่นด้วย ผัก ผลไม้ 100 กรัม” เขียนโดยผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.ชนิพรรณ บุตรยี่ เป็นผลงานที่เกิดจากโครงการร่วมกันของสถาบันโภชนาการมหาวิทยาลัย 
มหดิล ส�ำนกังานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ 
และส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยทีมงานที่ด�ำเนินโครงการได้จัด 
ให้มีการประกวดเมนูอาหารว่าง อาหารจานหลักและเครื่องดื่มที่มีผักผลไม้ 100 กรัมเป็น 
องค์ประกอบในหนึง่หน่วยบรโิภค จนได้เมนรูวมทัง้สิน้ 30 เมน ูซึง่ผูส้นใจและผูอ่้านสามารถน�ำไป 
ประกอบอาหารที่หลากสี มีรสอร่อยน่ารับประทานและมีคุณค่าทางโภชนาการอีกด้วย

ขอชืน่ชมผูท้ีเ่กีย่วข้องตลอดจนผูเ้ข้าประกวดทกุ ๆ ทมี โดยเฉพาะอย่างยิง่ผูช่้วยศาสตราจารย์ 
ดร. ชนิพรรณ บุตรยี่ ที่ได้ผลิตผลงานวิชาการซึ่งมีคุณค่าและมีประโยชน์ในการส่งเสริมการบริโภค 
ผักและผลไม้ให้มากขึ้น และเป็นที่หวังว่าจะมีผลงานที่มีคุณค่าในลักษณะนี้เพิ่มมากขึ้นในอนาคต 
เพื่อประโยชน์ในการส่งเสริมภาวะโภชนาการและสุขภาพของคนไทยให้ดียิ่งขึ้น

(ศาสตราจารย์เกียรติคุณนายแพทย์ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์)
ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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ผักและผลไม้ เป็นอาหารที่นักโภชนาการและผู้รักสุขภาพแนะน�ำให้กินประจ�ำ เพราะอุดมไปด้วย
คุณค่าโภชนาการที่ส�ำคัญต่าง  ๆ มากมาย เช่น วิตามินซี วิตามินเค วิตามินเอ วิตามินบี 9 
(โฟเลต) เกลือแร่ชนิดต่าง ๆ และสารที่ไม่ใช่สารอาหารแต่ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพที่เรียกว่าสาร 
ต้านอนมุลูอสิระ  ซึง่มรีายงานการวจิยัจากนกัวชิาการด้านสขุภาพจ�ำนวนมากทีย่นืยนัถงึคณุประโยชน์ 
ของการบริโภคผักและผลไม้ที่หลากหลายเป็นประจ�ำทุกวัน ว่าสามารถช่วยลดอุบัติการณ์หรือ 
ลดความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ ได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และหลอดเลือด 
โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งบางชนิด และประการส�ำคัญช่วยในการชะลอความเสื่อมของเซลล์ 
และในผักและผลไม้บางชนิดยังมีคุณสมบัติที่ดีในการช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคต้อกระจก 
ก่อนวัยอันควร และช่วยลดโรคจอประสาทตาเสื่อม (Age-related Macular Degeneration ; 
AMD) องค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO/WHO) แนะน�ำให้ผู้รักสุขภาพ 
และประชาชนบรโิภคผกัและผลไม้อย่างน้อย 400 กรมัต่อวนัเป็นประจ�ำ แต่จากรายงานในหลาย ๆ 
ประเทศทั่วโลก โดยเฉพาะประเทศแถบอาเซียนพบว่า ประชากรบริโภคผักและผลไม้น้อยมาก 
จากการส�ำรวจของนักวิชาการในประเทศไทยพบว่า คนไทยยังบริโภคผักและผลไม้น้อยกว่า 
ค�ำแนะน�ำ คือประมาณ 280 กรัมต่อวัน ดังนั้นการที่มีการรณรงค์ส่งเสริมให้คนไทยหันมาบริโภค 
ผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น ด้วยการจัดท�ำเมนูที่หลากหลายนับว่าเป็นสิ่งส�ำคัญ และเป็นแรงกระตุ้น 
ท�ำให้อยากบริโภคผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นการจัดท�ำหนังสือเมนูอาหารในรูปของอาหาร 
ฟิวชั่น (fusion food) เป็นวิธีการกระตุ้นให้มีการน�ำวัตถุดิบจากผักและผลไม้มาจัดให้มีรูปแบบ 
ที่น่ารับประทานและยังคงมีคุณค่าโภชนาการครบถ้วน ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพ จึงน่าจะเป็นหนทาง 
หนึ่งในการรณรงค์ให้ประชาชนหันมาบริโภคผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น ในนามของสถาบัน 
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ขอขอบคุณคณะผู ้จัดท�ำหนังสือ “รังสรรค์เมนูฟิวชั่นด้วย 
ผัก ผลไม้ 100 กรัม” ในการจัดพิมพ์เผยแพร่หนังสือเล่มนี้ และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้ 
จะท�ำให้ประชาชนผู้อ่านได้รับข้อมูลที่เป็นประโยชน์จากการบริโภคผักและผลไม้ และยังมีเมนู 
อาหารที่ท�ำจากผักและผลไม้ที่หลากหลาย ซึ่งช่วยให้ประชาชนหันมาบริโภคผักและผลไม้เพิ่ม 
มากขึน้ และหวงัว่าเป็นอย่างยิง่ว่าการปรบัเปลีย่น หนัมาบรโิภคผกัและผลไม้ จะช่วยลดอบุตักิารณ์ 
ของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในคนไทยต่อไป

(รองศาสตราจารย์ ดร. รัชนี  คงคาฉุยฉาย)
ผู้อ�ำนวยการสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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หลังจากได้อ่านหนังสือ “รังสรรค์เมนูฟิวชั่นด้วย ผัก ผลไม้ 100 กรัม”  ผมขอชื่นชมผู้คิดและ 
เรียบเรียงเมนูอาหารฟิวชั่นตามสมัยนิยม แต่มีจุดเด่นที่ส�ำคัญคือทุกเมนูที่ปรากฏในเล่มนี้เป็นเมนู 
ที่เน้นผักและผลไม้อย่างน้อย 100 กรัม ซึ่งผู้รับประทานจะได้บริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้นและ 
ส่งผลดีต่อสุขภาพ โดยเฉพาะลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

หนังสือเล่มนี้ช่วยแนะน�ำทั้งผู้ปรุง ผู้บริโภค และนักออกแบบอาหารให้สามารถปรุงอาหาร 
ได้อย่างทันสมัย หรือเป็นแนวทางที่จะเริ่มรังสรรค์เมนูตามที่แต่ละท่านชื่นชอบต่อไป

ดร. นพ. ไพโรจน์ เสาน่วม
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักสร้างเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

คํ า นิ ย ม



เมื่อคนไทยยี้ผักเพราะรูปแบบเมนูซ�้ำซาก หนังสือ “รังสรรค์เมนูฟิวชั่นด้วย ผัก ผลไม้ 
100 กรมั” จงึถกูจดัท�ำขึน้โดยรวบรวมเมนฟิูวชัน่ 30 เมนทูีไ่ด้จากการประกวดแข่งขนัเมนฟิูวชัน่ 
จากผู้สมัครทั่วประเทศ โดยผู้จัดคือ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับภาคี 
เครือข่ายคือ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) คณะกรรมการอาหาร 
แห่งชาติ และส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข โดยผู้เข้าแข่งขัน 
ได้ออกแบบเมนูอาหารจานหลัก อาหารว่าง และเครื่องดื่ม ตามกติกาที่มีส่วนประกอบของ ผัก 
ผลไม้ไม่ต�่ำกว่า 100 กรัม ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค (ผักเน้นเฉพาะผักใบ รวมเมล็ดพืช เมล็ดถั่ว 
ธัญพืช ข้าวกล้อง ไม่นับรวมผักจ�ำพวกหัว) เน้นความสวยงาม รสชาติอร่อย ในขณะที่ยัง 
คงมีคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารหลัก คือ โปรตีน ไม่ต�่ำกว่า 15 กรัมส�ำหรับอาหาร 
จานหลัก พร้อมทั้งจ�ำกัดปริมาณโซเดียม มีการผสมผสานความเป็นฟิวชั่นของสัญชาติอาหาร 
ตัง้แต่ 2 สญัชาตขิึน้ไป เมนทูีผ่่านเข้ารอบ 10 ทมีสดุท้ายจงึถกูน�ำมารวบรวม จดัท�ำ ข้อมลูด้าน 
คุณค่าโภชนาการโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.3 (ฐาน NB.1.1) เพื่อเผยแพร่สู่ 
ผู้บริโภคทั่วไป โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มการบริโภคผักผลไม้อันจะน�ำมาซึ่งสุขภาพที่ดีของ 
คนไทย

ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่าเมนูฟิวชั่นจากหนังสือเล่มนี้จะช่วยเปลี่ยนทัศนคติของผู้ที่ 
ไม่ชอบบรโิภคผกัหรอืผูท้ีช่อบสไตล์แปลกใหม่ของเมนจูานผกัให้มทีางเลอืกในการบรโิภคอาหาร 
และเครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของผัก ผลไม้เพิ่มขึ้น เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ในการบริโภคผัก 
ผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมเพื่อสุขภาพตามที่องค์การอนามัยโลกแนะน�ำ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ชนิพรรณ บุตรยี่
ผู้จัดการโครงการพัฒนายกระดับมาตรฐานการก�ำกับดูแลผักและผลไม้สด

ปลอดภัยตลอดห่วงโซ่อาหาร สู่การปฏิบัติ

จ า ก ผู้ เ ขี ย น

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม06



ท�ำไมต้องบริโภคผักและผลไม้ อย่างน้อย วันละ 400 กรัม

อาหารว่าง 10  เมนู

• สามสหาย
• Stroll in the Orchard
• Mini Burger Basil Fried Chicken with Tomato Basil Sauce,
	 Grilled Vegetable Salad with Kaffir Lime Leaf Dressing

• Crispy Rice with Spicy Salmon
• พงเพรากรอบเสิร์ฟคู่กับผักหวานอบชีส
• สหายผักผล
• ทาโก้ลุยสวน
• สามค�ำกลมกล่อม
• ไอศกรีมนมวุ้นปวยเล้ง ไอศกรีมสตรอว์เบอร์รี่ธัญพืช
• คาราเกะต้มย�ำกุ้ง

อาหารจานหลัก 10  เมนู

• เส้นลิงกวีนี่สด 3 สี ผัดฉ่าปลาบดสมุนไพร
• Swimming in the Fantastic Island
• Pasta Tom Yum with Ravioli Shrimp Mousse
• Cereal Futomaki Topped with Pizza Sauce
• Secrets Steak
• สหายผักใบ
• เบนโตะสามสหาย
• สานสัมพันธ์สามแผ่นดิน
• เคบับปวยเล้งซอสฮังเล
• ทาร์ทาร์สปาเกตตี้ไก่ซอสข้าวซอย

ส า ร บั ญ

11
14
16
19

22
24
27
30
32
34
36

42
44
46
50
53
55
58
60
62
64

09

39
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เครื่องดื่ม 10  เมนู

• น�้ำสับปะรดปั่นใบสะระแหน่และมะม่วงเสาวรสเชอร์เบท
• Like in Paradise
• Smoothie Green Detox with Mango Panna Cotta
• Strawberry Mamalade Lemonade Cinnamon
• Evergreen Mocktail
• สหายรวมมิตร
• น�้ำผลไม้รีมิกซ์
• อโลฮันนี่
• น�้ำผักโขมสับปะรดสมูทตี้
• สมูทตี้ผักกาดขาว

ภาคผนวก

• ประมวลภาพงานประกวดแข่งขัน
• ทีมรังสรรค์เมนูฟิวชั่น

บรรณานุกรม
ดัชนี
ท�ำความรู้จักผู้เขียน

67

83

70
71
72
74
76
77
78
79
80
81

84
87

90
91
92
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การบริโภคผักและผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน เป็นค�ำแนะน�ำขององค์การอนามัยโลก 
หรือ WHO ที่มีรายงานการวิจัยโดยท�ำการวิเคราะห์แบบ Meta-analysis และก�ำหนดเกณฑ์ 
การบริโภคผัก ผลไม้วันละ 400-600 กรัมเป็นปริมาณการบริโภคที่สามารถลดภาระโรคต่าง ๆ 
ได้แก่ หัวใจขาดเลือด (ร้อยละ 31) เส้นเลือดในสมองตีบ (ร้อยละ19) ลดอัตราการป่วยและ 
เสียชีวิตจากมะเร็งกระเพาะอาหาร (ร้อยละ 19) มะเร็งปอด (ร้อยละ 12) มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ 
(ร้อยละ 2) FAO/WHO จึงก�ำหนดการบริโภคผักและผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อคนต่อวัน 
เพื่อลดความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ (WHO, 2003)

บริโภคผัก ผลไม้วันละ 400-600 กรัมสามารถลดภาระโรคต่างๆ 
รายงานจาก Food and Agriculture Organization
and  the World Health Organization  (FAO/WHO)

FAO/WHO รายงานว่าควรบรโิภคผกัและผลไม้ไม่น้อยกว่า 400 กรมัต่อวนั โดยมธีญัพชื 
ทั้งเมล็ด (whole grain) และ ถั่วชนิดต่าง ๆ (legumes) ไม่น้อยกว่า 20 กรัม จะท�ำให้ได้รับ 
ใยอาหารมากกว่า 25 กรัม ซึ่งเป็นปริมาณใยอาหารที่ร่างกายควรได้รับต่อวันตามที่ก�ำหนด 
ในข้อแนะน�ำส�ำหรับการบริโภคอาหารต่อวันของคนไทย ซึ่งมีประโยชน์ต่อการป้องกันโรค 
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ในขณะที่ควบคุมสารอาหารประเภทอื่นร่วมด้วย ได้แก่ ไขมัน เกลือ/โซเดียม 

ทํ า ไ ม ต ้อ ง บ ริ โ ภ ค ผ ัก แ ล ะ ผ ล ไ ม้
อ ย ่า ง น ้อ ย วั น ล ะ  4 0 0  ก รั ม
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และน�้ำตาล มีรายงานว่าการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น 1 หน่วยบริโภค (80 กรัม = 0.8 ขีด) 
ต่อวัน สามารถลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและโรคหลอดเลือดสมองได้ 
ร้อยละ 10 และ ร้อยละ 6 ตามล�ำดับ และลดความเสี่ยงของการเป็นมะเร็งบางชนิด (กระเพาะ 
อาหาร หลอดอาหาร ปอด และล�ำไส้ใหญ่) ร้อยละ 1-6 (Lock et.al, 2005) นอกจากผกั ผลไม้ 
เป็นแหล่งของแร่ธาตุ วิตามิน และสารพฤกษเคมีที่มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระแล้ว ผักและ 
ผลไม้ยังเป็นแหล่งของใยอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพด้วย ดังนั้นการเพิ่มปริมาณการบริโภคผัก 
และผลไม้สามารถลดอบุตักิารณ์ของการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัได้หลายชนดิ จากข้อปฏบิตักิาร 
กินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยจึงแนะน�ำว่า กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ�ำ 
โดยบริโภคผักให้ได้วันละ 4-6 ทัพพี และผลไม้วันละ 3-5 ทัพพี หรือเท่ากับ 5 ส่วนมาตรฐาน 
(ผัก 3 ส่วนมาตรฐาน และผลไม้ 2 ส่วนมาตรฐาน) เพื่อให้สอดคล้องตามปริมาณมาตรฐาน 
คือ อย่างน้อย 400 กรัมต่อวันตามค�ำแนะน�ำของ FAO/WHO นั่นเอง

ถึงแม้จะมีหลักฐานเชิงประจักษ์ว่าการบริโภคผักผลไม้ในปริมาณสูงเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
แต่จากสถานการณ์การบรโิภคผกัและผลไม้ของคนไทย จากรายงานการส�ำรวจสขุภาพประชาชน 
ไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 ปี พ.ศ. 2557 ด�ำเนินการโดยสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 
พบว่าประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป บริโภคผักผลไม้ต่อวันต�่ำกว่าปริมาณที่แนะน�ำให้บริโภค 
สดัส่วนของประชากรทีบ่รโิภคผกัและผลไม้เพยีงพอตามข้อแนะน�ำ (ตัง้แต่ 5 ส่วนขึน้ไป) มเีพยีง 
ร้อยละ 25 (ชายร้อยละ 28 หญิงร้อยละ 24) ดังนั้นการเพิ่มรูปแบบเมนูให้หลากหลาย 
เหมาะสมกับผู้บริโภคแต่ละช่วงวัยจะสามารถท�ำให้ผู้บริโภคสามารถเข้าถึงการบริโภคผักและ 
ผลไม้ตามปริมาณที่ FAO/WHO แนะน�ำได้ การจัดเมนูอาหาร 3 มื้อต่อวันร่วมกับอาหารว่าง 
หรือเครื่องดื่ม  1 มื้อ ๆ ละ 100 กรัมของผักและผลไม้จะท�ำให้ได้รับผักและผลไม้อย่างน้อย 
400 กรัมต่อวัน
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อาหาร
ว่าง

เ ม นู
10





สามสหาย
Stroll in the Orchard
Mini Burger Basil Fried Chicken with 
Tomato Basil Sauce, Grilled Vegetable Salad
with Kaffir Lime Leaf Dressing
Crispy Rice with Spicy Salmon
พงเพรากรอบ เสิร์ฟคู่กับผักหวานอบชีส

สหายผักผล
ทาโก้ลุยสวน
สามค�ำกลมกล่อม
ไอศกรีมนมวุ้นปวยเล้ง 
ไอศกรีมสตรอว์เบอร์รี่ธัญพืช
คาราเกะต้มย�ำกุ้ง

1 6
2 7
3 8

9

4 10
5



สามสหาย

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

ลุยสวน
แผ่นปอเปี๊ยะสด  1 แผ่น  ผักใบรวม 20 กรัม  แอปเปิ้ล 10 กรัม  เนื้อส้ม 10 กรัม  
เนื้อไก่ 30 กรัม  พริกขี้หนูต�ำ 5 กรัม  กระเทียมต�ำ 5 กรัม  น�้ำปลา 5 กรัม  
น�้ำเชื่อม 5 กรัม  น�้ำมะนาว 5 กรัม  น�้ำเปล่า 10 กรัม

ย�ำถั่วพูไข่ขาว
ไข่ต้มสุก (เอาเฉพาะไข่ขาว) 30 กรัม  ถั่วพูต้มสุก 30 กรัม  หมูสับต้มสุก 15 กรัม  
น�้ำพริกเผา 5 กรัม  นมขาดมันเนย 5 กรัม  น�้ำปลา 5 กรัม  น�้ำมะนาว 5 กรัม  น�้ำเชื่อม 5 กรัม

สาคูไส้หมูธัญพืช
แป้งสาคูแช่น�้ำ 10 กรัม  หมูสับ 10 กรัม  น�้ำมันมะกอก 5 กรัม  กระเทียม 3 กรัม  
ข้าวโพด 5 กรัม  ถั่วเลนทิล 10 กรัม  ลูกเดือย 5 กรัม  ข้าวโพด 5 กรัม  ถั่วแดง 10 กรัม  
น�้ำเชื่อม 5 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ลุยสวน
1.	น�ำแป้งปอเป๊ียะสดผ่านน�ำ้ วางบนเขยีง วางผกัใบ แอปเป้ิล เนือ้ส้ม และอกไก่ แล้วห่อม้วนเข้า 

	 ให้แน่น ตัดเป็นชิ้นพอดีค�ำ
2.	เตรียมน�้ำจิ้ม ผสมพริก กระเทียม น�้ำมะนาว น�้ำปลา น�้ำเชื่อม และน�้ำเปล่า ให้กัน

ย�ำถั่วพูไข่ขาว
1.	ต้มไข่ทั้งฟองให้สุก ปอกเปลือก ผ่าครึ่งลูกน�ำไปใช้เฉพาะไข่ขาว
2.	ผสมน�้ำพริกเผา น�้ำปลา น�้ำเชื่อม น�้ำมะนาว หมูสับ และถั่วพู คลุกเคล้าให้เข้ากัน
3.	ตักใส่ไข่ขาวที่เตรียมไว้

สาคูไส้หมูธัญพืช
1.	แป้งสาคูแช่น�้ำให้นิ่ม
2.	เตรยีมไส้สาค ูผดักระเทยีมในน�ำ้มนัให้หอม ตามด้วยหมสูบั และธญัพชืต่าง ๆ ปรงุรสด้วยน�ำ้เชือ่ม 

	 พักให้เย็น
3.	ไส้สาคูที่เตรียมไว้น�ำมาปั้นเป็นก้อนกลม และห่อด้วยแป้งสาคูให้มิด
4.	ต้มสาคูให้สุก ทานคู่กับผักเคียง

อ 
า 
ห 
า 
ร 
ว่ 
า 
ง
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ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 108 กรัม

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

382 41 23 14 4 1272

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

Salsa mango - pineapple
มะม่วงสุกหั่นลูกเต๋า 40 กรัม  สับปะรดหั่นลูกเต๋า 40 กรัม  หอมแดงสไลด์บาง 10 กรัม  
กุ้งลวก 1 ตัว (10 กรัม)  น�้ำปลา 2 กรัม  น�้ำมะนาว 2 กรัม  พริกแดงซอย 3 กรัม  
เม็ดมะม่วงหิมพานต์อบหรือคั่ว 20 กรัม  น�้ำตาล 15 กรัม  น�้ำเปล่า  เจลาติน

Beetroot sauce
บีทรูทต้ม 65 กรัม  Apple vinegar 10 กรัม  น�้ำสตรอว์เบอร์รี่ดอยค�ำ 30 กรัม  
โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 40 กรัม  กระเทียมสับเล็กน้อย  เกลือเล็กน้อย

Croquettes with lemongrass & Vegetables salad
มันเทศ 20 กรัม  หอมใหญ่ 10 กรัม  ตะไคร้ 1 ต้น  นมสดรสจืด 10 กรัม  
พริกไทยและเกลือป่นเล็กน้อย  ไข่ 1 ฟอง (10 กรัม)  เกล็ดขนมปัง 5 กรัม  
แป้งสาลีส�ำหรับทอด  น�้ำมันส�ำหรับผัด 5 กรัม  มะเขือเทศ 20 กรัม  แตงกวา 10 กรัม  
แครอท 10 กรัม  ผักคอส 10 กรัม  ผักกาดเรดโอ๊ค และกรีนโอ๊ค 10 กรัม   
ผักกาดหอมบัตเตอร์เฮด 5 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

Salsa mango - pineapple
1.	ตั้งกระทะ ใส่น�้ำตาล และน�้ำ เมื่อน�้ำตาลละลายเปลี่ยนเป็นสีน�้ำตาล ยกลงจากเตา ใส่เจลาติน 

	 พร้อมคนให้ละลาย ใส่เม็ดมะม่วงหิมพานต์ คลุกเคล้าให้คาราเมลเคลือบเม็ดมะม่วงหิมพานต์ 
	 จนทั่ว น�ำไปอัดในแม่พิมพ์

2.	ผสมน�ำ้มะนาว น�ำ้ปลา ใส่มะม่วงสกุ สบัปะรด หอมแดง และพรกิแดงซอย คลกุเคล้าให้เข้ากนั 
	 แช่พักไว้ในตู้เย็น

Stroll in the Orchard
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม16





3.	รอให้เย็น จากนั้นน�ำมาอัดใส่แม่พิมพ์ที่มีเม็ดมะม่วงเคลือบคาราเมลอยู่ด้านล่าง ตกแต่งด้วย 
	 กุ้งลวก ใบสะระแหน่ พริกแดงเล็กน้อย เสิร์ฟคู่กับคร็อกเก้พันตะไคร้ ซอสบีทรูทและผักสลัด

Beetroot sauce
1.	น�ำบีทรูท Apple vinegar โยเกิร์ต น�้ำสตรอว์เบอร์รี่ดอยค�ำ กระเทียม และเกลือเล็กน้อย 

	 ปั่นในโถ่ปั่นจนละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน พักไว้ในตู้เย็น

Croquettes with lemongrass & Vegetables salad
1.	บดมันเทศต้มให้ละเอียด 
2.	ผดัหอมใหญ่ในน�ำ้มนัให้หอม ใส่ลงในมนับดทีเ่ตรยีมไว้ คนให้เข้ากนั ปรงุรสด้วยเกลอืเลก็น้อย
3.	น�ำมันบดมาพันตะไคร้ ปั้นเป็นก้อนกลม พักในตู้เย็นให้เซ็ตตัว
4.	ครอ็กเก้ทีพ่กัไว้ น�ำมาชบุแป้ง ไข่ และเกลด็ขนมปัง ทอดจนมสีเีหลอืงทอง ทานคูก่บั Beetroot 

	 sauce

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

206 33 5 6 2 176

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 142 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม18



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

แป้งเบอร์เกอร์
แป้งเค้ก 15 กรัม  เมล็ดเจีย 10 กรัม  นมสดพาสเจอร์ไรซ์รสจืด 10 กรัม  ไข่ไก่ 10 กรัม  
เมล็ดทานตะวันอบ 7 กรัม  เมล็ดฟักทองอบ 7 กรัม  ลูกเดือยบดผง 5 กรัม  
สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน (ตรา อิควลสตีเวีย) 4 กรัม  งาขาว 3 กรัม

กะเพราไก่
อกไก่สับ 30 กรัม  กระเทียมสับ 5 กรัม  พริกขี้หนูสับ 3 กรัม  ใบกะเพราซอย 3 กรัม  
น�้ำมันร�ำข้าว 4 กรัม  สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน (ตรา อิควลสตีเวีย) 3 กรัม  
ซอสปรุงรสภูเขาทอง 2 กรัม

Tomato Basil Sauce
เนื้อมะเขือเทศหั่นเต๋า 70 กรัม  พริกระฆังแดงหั่นเต๋า 20 กรัม  
หอมหัวใหญ่หั่นเต๋า 15 กรัม  น�้ำเปล่า 30 กรัม  น�้ำมันร�ำข้าว 5 กรัม  
สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน (ตรา อิควลสตีเวีย) 4 กรัม  ใบกะเพราซอย 3 กรัม  
พริกไทยขาวป่น 1 กรัม  เกลือป่นลดโซเดียม 60% (ตรากู๊ดไรฟ์) 1 กรัม

Kaffir Lime Leaf Dressing
น�้ำมันร�ำข้าว 15 กรัม  ไข่แดงไก่ 13 กรัม  สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน 
(ตรา อิควลสตีเวีย) 4 กรัม  ใบมะกรูด 2 กรัม  น�้ำมะนาว 2 กรัม  พริกไทยขาวป่น 0.5 กรัม

Grilled Vegetable Salad & Mini Burger
แตงกวาญี่ปุ่นสไลด์บาง 10 กรัม  หน่อไม้ฝรั่ง 5 กรัม  ข้าวโพดอ่อน 5 กรัม  แครอท 5 กรัม  
ไข่นกกระทา 20 กรัม  แตงกวาหั่นแว่น 6 กรัม  มะเขือเทศราชินีหั่นแว่น 5 กรัม  
น�้ำมันร�ำข้าว 4 กรัม  ผักสลัด 3 กรัม 

Mini Burger Basil 
Fried Chicken

with Tomato Basil Sauce, 
Grilled Vegetable Salad

with Kaffir Lime 
Leaf Dressing

อ า ห า ร ว่ า ง

19ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่





วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

แป้งเบอร์เกอร์
1.	เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟักทอง และงาขาว ที่เตรียมไว้ แบ่งออกเป็น 2 ส่วน
2.	 เทเมลด็ทานตะวนั เมลด็ฟักทอง และงาขาว 1 ส่วน ผสมกบัส่วนผสมทีเ่หลอื คนให้เข้ากนั พกัไว้
3.	อบแม่พมิพ์ประมาณ 3-5 นาท ีน�ำเมลด็ทานตะวนั เมล็ดฟักทอง และงาขาว ส่วนที ่2 โรยลง 

	 บนแม่พมิพ์อบจ�ำนวน 2 พมิพ์ เทแป้งทีผ่สมไว้ลงในพมิพ์ ปิดฝาแม่พมิพ์ น�ำไปอบ 4-6 นาที 
	 จนแป้งสุก แล้วผ่าครึ่ง พักไว้

กะเพราไก่
1.	หมกัอกไก่ด้วยกระเทยีม พรกิขีห้น ูใบกะเพรา สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน (ตรา อคิวลสตเีวยี) 

	 และซอสปรุงรส ผสมให้เข้ากัน พักไว้
2.	อกไก่ที่หมักไว้แบ่งเป็น 2 ส่วน ท�ำให้เป็นแผ่นกลม หนาประมาณ 1 เซนติเมตร พักไว้
3.	ตั้งกระทะเทฟลอนไฟปานกลาง ใส่น�้ำมันร�ำข้าว และจี่เนื้อกะเพราไก่จนสุก พักไว้

Tomato Basil Sauce
1.	ผัดหอมหัวใหญ่ในน�้ำมันร�ำข้าวจนหอม ใส่พริกระฆัง เนื้อมะเขือเทศ และน�้ำเปล่า ผัดให้สุก
2.	ปรงุรสด้วยพรกิไทยป่น เกลอืป่น ใส่ใบโหระพา คนให้เข้ากนั ปิดไฟ น�ำไปป่ันให้ละเอยีด พกัไว้

Kaffir lime leaf dressing
1.	ปั่นส่วนผสมที่เตรียมไว้ให้เข้ากัน จนมีความข้น พักไว้

Grilled Vegetable Salad
1.	ตั้งกระทะเทฟลอน น�ำผักทุกชนิดลงจี่จนสุก พักไว้
2.	หน่อไม้ฝรั่ง ข้าวโพดอ่อน และแครอท ห่อด้วยแตงกวาญี่ปุ่นให้สวยงาม

Mini Burger
1.	ทอดไข่นกกระทาในน�้ำมันร�ำข้าวจนสุก พักไว้
2.	เบอร์เกอร์ที่เตรียมไว้ ทาด้วย Tomato Basil Sauce ให้ทั่ว จากนั้นวางมะเขือเทศราชินี 

	 ตามด้วยกะเพราไก่ ผักสลัด และแตงกวา ปิดด้วยเบอร์เกอร์ที่ทาซอสไว้ รับประทานคู่กับ 
	 Tomato Basil Sauce,  Grilled Vegetable Salad และ Kaffir lime leaf Dressing

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

320 15 11 24 3 228

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค =  97 กรัม

21ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

ข้าวกล้อง 60 กรัม  ปลาแซลมอน 50 กรัม  ถั่วลิสง 5 กรัม  ถั่วแดง 5 กรัม  ลูกเดือย 5 กรัม 
ต้นหอมซอย 3 กรัม  ผักชีใบเลื่อยซอย 2 กรัม  ผักกาดเรดคอรัล 10 กรัม  ถั่วฝักยาว 10 กรัม  
แครอท 10 กรัม  ใบสะระแหน่ 3 กรัม  หอมแดงซอย 2 กรัม  ข้าวคั่ว   ช้อนชา  
พริกป่น 1 ช้อนชา  น�้ำปลา   ช้อนชา  น�้ำมะนาว 1 ช้อนชา  น�้ำตาลหยิบมือ

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ข้าวกล้องหงุสกุน�ำมาอัดในแมพ่ิมพ์สี่เหลี่ยมผืนผ้าขนาดเท่ากลอ่งไม้ขดีให้บาง น�ำไปตากแดด 
	 ประมาณ 2-3 ชั่วโมง

2.	น�ำข้าวกล้องที่ตากแดดเรียบร้อยแล้วมาทอดในน�้ำมัน ทอดให้มีสีเหลืองทอง น�ำขึ้นมาสะเด็ด 
	 น�้ำมันพักไว้ในที่ไม่โดนลม

3.	หั่นปลาแซลมอนให้มีขนาดลูกเต๋า น�ำไปทอดพอสุก พักไว้
4.	ผสมถั่วแดง ถั่วลิสง ลูกเดือย น�้ำปลา พริกป่น น�้ำมะนาว น�้ำตาล ข้าวคั่ว คนให้เข้ากัน 

	 จากนั้นใส่ใบสะระแหน่ ต้นหอมซอย หอมแดงซอย ผักชีใบเลื่อยซอย และปลาแซลมอน 
	 ที่เตรียมไว้แล้ว ผสมให้เข้ากัน พร้อมเสิร์ฟ

Crispy Rice with
Spicy Salmon

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

241 27 13 9 3 260

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค
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ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 117.5 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม22





ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1 0   ที่

ผักหวานอบชีส
ผักหวาน 50 กรัม  ชีส 400 กรัม  หอมใหญ่ 300 กรัม  เนยสด 8 ช้อนโต๊ะ  นมจืด 400 มิลลิลิตร   
แป้งอเนกประสงค์ 4 ช้อนโต๊ะ  เกลือป่น 1 ช้อนชา  น�้ำตาลทราย 1 ช้อนชา  ออริกาโน่ 2 ช้อนชา  
พริกไทยป่น 2 ช้อนชา

สเต็กกะพง
ปลากะพง 250 กรัม  เกลือ 1 ช้อนชา  พริกไทย 2 ช้อนชา  สับปะรด 500 กรัม

บะหมี่แครอทกรอบ
แป้งสาลี 375 กรัม  เกลือ 1 ช้อนชา  ไข่ 3 ฟอง  แครอท 250 กรัม

ซอสกระเพรา
ใบกระเพรา 3-4 ต้น  เห็ดออรินจิ 1 ดอก  น�้ำสต๊อกไก่   ถ้วยตวง  น�้ำมันพืช 1 ช้อนโต๊ะ  
กระเทียม 3 กลีบ  พริกแดง 4 เม็ด  ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ  ซอสปรุงรส 1 ช้อนชา  
น�้ำตาลทราย 1 ช้อนชา

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ผักหวานอบชีส
1. ลวกผักหวานในน�้ำเดือดให้สุก ล้างด้วยน�้ำเย็น ผักจะสดและมีสีเขียวเข้ม
2. บีบน�้ำออกจากผักให้หมด คลี่ผักออกจากกัน อย่าให้ติดเป็นก้อน
3. หั่นหอมหัวใหญ่ น�ำไปผัดกับเนย ผัดพอสุก ใส่แป้งอเนกประสงค์
4. ใส่ผักหวานที่เตรียมไว้ นมจืด เกลือป่น น�้ำตาลทราย และพริกไทย
5. ใส่จานให้คลายร้อนก่อนใส่ในถาดฟอยล์
6. หั่นชีสเป็นชิ้นเล็ก ๆ วางบนผักหวานที่ผัดเตรียมไว้
7. อบด้วยเตาอบ ใช้ไฟบน-ล่าง เป็นเวลา 10-12 นาที
8. เมื่ออบเสร็จแล้ว โรยด้วยออริกาโน่

พงเพรากรอบ
เสิร์ฟคู่กับผักหวานอบชีส
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม24





สเต็กกะพง
1.	ล้างปลากะพงให้สะอาด
2.	หั่นตามขนาดที่ต้องการ
3.	น�ำปลากะพงมาย่างบนกระทะ โดยใช้ไฟระดับปานกลาง
4.	ใส่สับปะรด ปรุงรสด้วยเกลือ และพริกไทยป่น 

บะหมี่แครอทกรอบ
1.	ผสมแป้ง และเกลือ คนให้เข้ากัน ท�ำหลุมตรงกลางแป้ง ตอกไข่ไก่ และตีให้กระจายเบา ๆ
2. น�ำแครอทไปต้มแล้วปั่นให้ละเอียด คั้นน�้ำแครอทต้มมาผสมกับตัวแป้งที่เตรียมไว้ 
3.	เทไข่ลงในแป้ง ค่อย ๆ นวดให้เข้ากัน และพักแป้งไว้ 30 นาที
4.	แป้งที่เตรียมไว้น�ำมารีด ให้โรยแป้งสาลีส�ำหรับท�ำนวดด้วย พักไว้อย่าให้โดนลม
5.	น�ำไปทอดกรอบ

ซอสกระเพรา
1.	โขลกหรือปั่นพริกกับกระเทียมแบบหยาบ
2.	เตรียมเห็ดออรินจิสับหยาบ 
3.	ผดัพรกิกบักระเทยีมทีเ่ตรยีมไว้กบัน�ำ้มนัพชื เปิดไฟกลางๆ หลงัจากนัน้ใส่เหด็ออรนิจสิบัหยาบ 

	 ลงไปผดัแล้วเตมิน�ำ้สตอ็กลงไป 
4. ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรม ซอสปรุงรส และน�้ำตาล
5. เคี่ยวด้วยไฟอ่อน ๆ ชิมรสแล้วเพิ่มได้ตามความต้องการ
6. ใส่ใบกะเพราหั่นละเอียดลงไป และคนให้เข้ากัน ราดบนสเต็กกะพงที่เตรียมไว้

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

316 46 15 8 4 1584

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 118 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม26



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  4   ที่

ปอเปี๊ยะกะหล�่ำชีส
ดอกกะหล�่ำ 200 กรัม  หอมใหญ่ 20 กรัม  เชสด้าชีส 170 กรัม  พริกไทย 2 กรัม  
น�้ำมันพืช 250 กรัม  แผ่นปอเปี๊ยะ 70 กรัม

อโวคาโดอบเคลือบเมล็ดทานตะวัน และ น�้ำจิ้มซีฟู้ดมาโย
อโวคาโด 1 ลูก  ไข่ 1 ฟอง  แป้ง 24 กรัม  พริกไทย  น�้ำมันมะกอก 70 กรัม  
เมล็ดทานตะวัน 200 กรัม  น�้ำมะนาว  พริกขี้หนูเล็กและใหญ่ 70 กรัม  กระเทียม 19 กรัม  
น�้ำตาลทราย 1 ช้อนชา  มายองเนส 100 กรัม

นาโช่ซัลซ่าลิ้นจี่
ลิ้นจี่ 300 กรัม  ต้นหอม 30 กรัม  ผักชี 30 กรัม  หอมแดงซอย 5 กรัม  น�้ำตาล 3 กรัม  
น�้ำมะนาว 30 กรัม  แป้งนาโช่ 100 กรัม

โรลผักสีรุ้งกับซอสขิง
แครอท 70 กรัม  กะหล�่ำแดง 70 กรัม  ผักโขม 70 กรัม  กะหล�่ำปลี 70 กรัม  แป้ง tortillas 4 แผ่น 
ขิง 35 กรัม  ตะไคร้ 35 กรัม  ใบมะกรูด 20 กรัม  หัวกะทิ 200 กรัม  น�้ำตาล 1 ช้อนชา

คลุกข้าวโอ๊ตกับซอสพรุน
เมล็ดทับทิม 220 กรัม  ไข่ไก่ 50 กรัม  ข้าวโอ๊ต 110 กรัม  ผักชีสับ 30 กรัม 
แป้งสาลี 20 กรัม  ลูกพรุน 25 กรัม  น�้ำลูกพรุน 30 กรัม  เนย 7 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ปอเปี๊ยะกะหล�่ำชีส
1.	ลวกดอกกะหล�่ำประมาณ 3-5 นาที แล้วแช่น�้ำเย็นทันที
2.	เตรียมแผ่นปอเปี๊ยะ ใส่ไส้ดอกกะหล�่ำและชีส ปรุงรสด้วยพริกไทย ม้วนเป็นรูปทรงกระบอก
3.	ทอดปอเปี๊ยะในน�้ำมัน จนสุก และมีสีเหลืองทอง ยกพักขึ้นให้สะเด็ดน�้ำมัน

สหายผักผล

อ า ห า ร ว่ า ง

27ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่





อโวคาโดอบเคลือบเมล็ดทานตะวัน และ น�้ำจิ้มซีฟู้ดมาโย
1.	หั่นอโวคาโดแล้วน�ำไปคลุกกับเกลือ พริกไทย และน�้ำมะนาว 
2.	ตามด้วยชุบแป้ง ไข่ และเมล็ดทานตะวัน (ทุบแบบหยาบ ๆ)
3.	จัดวางบนถาด แล้วราดน�้ำมันมะกอกเล็กน้อย
4.	อบที่ 200 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 12-15 นาที 
5.	เตรียมน�้ำจิ้มซีฟู้ดมาโย สับพริกและกระเทียม น�ำมาปั่น พร้อมทั้งเติมน�้ำ และน�้ำตาลลงไป 

	 ตามด้วยน�้ำมะนาว
6.	น�้ำจิ้มที่ปั่นไว้ น�ำมาผสมกับมายองเนสที่เตรียมไว้

นาโช่ซัลซ่าลิ้นจี่
1.	หั่นลิ้นจี่ ต้นหอม ผักชี หอมแดงซอยแบบหยาบ
2.	ผสมกับเครื่องปรุงที่เตรียมไว้ แล้วบีบน�้ำมะนาวผสมลงไป
3.	เสิร์ฟคู่กับแป้งนาโช่

โรลผักสีรุ้งกับซอสขิง
1.	หั่นผักที่เตรียมไว้เป็นแนวยาว (ยกเว้นผักโขม)
2.	อุ่นน�้ำกะทิด้วยไฟอ่อน ๆ
3.	หั่นข่า ตะไคร้ และใบมะกรูด ใส่ในหม้อน�้ำกะทิ คนให้เข้ากันจนกะทิเริ่มข้นขึ้น
4.	ทาแผ่นแป้งมาด้วยซอสให้ทั่ว ตามด้วยผักที่เตรียมไว้

คลุกข้าวโอ๊ตกับซอสพรุน
1.	ล้างเมล็ดทับทิมด้วยน�้ำให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�้ำ เตรียมไว้
2.	ผสมเมล็ดทับทิม ไข่ไก่ ข้าวโอ๊ต และผักชีสับ พร้อมทั้งคลุกเคล้าให้เข้ากัน
3.	ใช้ที่ตักไอศกรีมตักให้เป็นก้อนกลม วางไว้บนกระดาษรองอบ
4.	น�ำเข้าเตาอบที่อุณหภูมิ 180 องศาเซลเซียส ใช้เวลาอบ 15-20 นาที จนสุกเหลือง
5.	ระหว่างรออบ ผัดแป้งกับเนยให้สุก เติมน�้ำลูกพรุนลงไป ใส่เนื้อลูกพรุน แล้วเคี่ยวให้งวด

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

362 33 8 22 4 217

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 153 กรัม

29ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่



วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

แผ่นทาโก้ (แป้งตอร์ติญ่า)
1.	ผสมแป้งสาลีอเนกประสงค์ ผงฟู เกลือ งาขาวและงาด�ำให้เข้ากัน
2.	ใส่เนยจืดแช่เย็น คลุกเคล้าให้เข้ากัน จนแป้งที่ได้มีลักษณะเป็นก้อนเล็ก ๆ
3.	ค่อย ๆ รนิน�ำ้ใส่ในอ่างผสมแป้ง คลกุเคล้าให้แป้งและน�ำ้เข้ากนั นวดจนแป้งเนยีน ไม่ตดิภาชนะ
4.	แป้งที่นวดไว้ แบ่งออกเป็น 3 ส่วน
5.	คลึงแป้งให้เป็นแผ่นบาง ๆ และตัดเป็นวงกลม ใช้ส้อมหรือปลายมีดจิ้มให้ทั่วทั้งแผ่นแป้ง เพื่อ 

	 ป้องกันการเกิดฟองขณะทอดแป้ง (โดยสูตรนี้จะได้แผ่นแป้งตอร์ติญ่าทั้งหมด 16 แผ่น)
6.	ทอดแป้งในกระทะเทฟลอน ใช้ไฟอ่อน เมือ่แป้งมลีกัษณะสขีาวขุน่ให้กลบัด้าน และงอแผ่นแป้ง 

	 ไว้สักครู่ เพื่อให้แผ่นแป้งคงตัว เสร็จแล้วน�ำขึ้นพักไว้ เมื่อทิ้งไว้สักครู่ แผ่นแป้งจะแข็งขึ้น 
	 กลายเป็นตอร์ติญ่าชิพ

สลัดไก่ลุยสวน
1.	ซอยพริกขี้หนู หั่นผักสลัด สับปะรด พริกหวาน ให้เป็นฝอย ๆ พักไว้
2.	น�ำอกไก่ไปต้ม และฉีกเป็นชิ้น ๆ
3.	น�ำพริกซอย น�้ำปลา น�้ำตาลทราย และน�้ำมะนาวผสมให้เข้ากัน
4.	น�ำไก่ต้มฉีก ผักสลัด สับปะรด และพริกหวานที่หั่นไว้ มาคลุกเคล้าให้เข้ากัน
5.	ตักสลัดไก่ลุยสวนใส่ในตอร์ติญ่าชิพที่เตรียมไว้ และจัดใส่จาน

ทาโก้ลุยสวน
ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

แผ่นทาโก้ (แป้งตอร์ติญ่า)
แป้งสาลีอเนกประสงค์ 1 ถ้วยตวง  
เนยจืดแช่เย็น 30 กรัม  
ผงฟู   ช้อนชา  น�้ำเปล่า   ถ้วยตวง 
งาด�ำและงาขาวเล็กน้อย

สลัดไก่ลุยสวน
อกไก่ 100 กรัม  ผักสลัด 100 กรัม  
พริกหวาน 10 กรัม  สับปะรด 60 กรัม  
พริกขี้หนูหรือพริกเด็ดขั้วแดง 2-3 เม็ด  
น�้ำมะนาว 2 ช้อนชา  น�้ำปลา 1   ช้อนชา  
น�้ำตาลทราย   ช้อนชา

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

351 46 17 11 3 428

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

อ 
า 
ห 
า 
ร 
ว่ 
า 
ง

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 85 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม30





ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

ข้าวกล้องธัญพืชอบกรอบ (ยี่ห้อ Mind Rice Chip)

หน้าเห็ดหอมเต้าหู้ซอสด�ำ
เห็ดหอม 50 กรัม  เต้าหู้แข็ง 50 กรัม  กระเทียมพริกไทย 10 กรัม

หน้ากิมจิ
ผัก 100 กรัม  น�้ำส้มผลไม้ 30 กรัม  เกลือ 0.5 กรัม  น�้ำตาล 5 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1. จัดวางเห็ดหอมเต้าหู้ซอสด�ำบนข้าวกล้องธัญพืชอบกรอบ 
2. จัดวางกิมจิบนข้าวกล้องธัญพืชอบกรอบ
3. จัดเสิร์ฟลงจาน

สามค�ำกลมกล่อม

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

139 18 10 3 4 305

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

อ 
า 
ห 
า 
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ว่ 
า 
ง

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 160 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม32





ไอศกรีมนมวุ้นปวยเล้ง
ไอศกรีมสตรอว์เบอร์รี่ธัญพืช

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1 0   ที่

ไอศกรีมสตรอว์เบอร์รี่
สตรอว์เบอร์รี่ 400 กรัม  น�้ำเปล่า 100 กรัม  
น�้ำตาลไอซิ่ง 150 กรัม  น�้ำมะนาว 100 กรัม 
ไข่ขาว 1 ฟอง

TOPPING
ถั่วแดง 10 กรัม  ลูกเดือย 10 กรัม  
ข้าวโพด 10 กรัม  กราโนล่า 10 กรัม  
ผลไม้สด 10 กรัม  ถั่วลิสง 10 กรัม

วุ้นผักปวยเล้ง
วุ้น   ช้อนโต๊ะ  
น�้ำลอยดอกมะลิ 1   ถ้วย
ปวยเล้ง 100 กรัม

ไอศกรีมนมวุ้นปวยเล้ง
นมสดจืด 250 กรัม  กลิ่นวนิลลา 2 ช้อนชา  
น�้ำตาลป่น 80 กรัม  ไข่แดง 3 ฟอง  
แป้งข้าวโพด 1 ช้อนชา  วิปปิ้งครีม 1 ถ้วย

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ไอศกรีมสตรอว์เบอร์รี่
1. ตีไข่ขาว และน�้ำตาลให้ละลาย ใส่ลงในโถปั่น
2. ใส่สตรอว์เบอร์รี่ และน�้ำเปล่าลงไป ปั่นให้เข้ากัน
3. น�ำไปปั่นในเครื่องท�ำไอศกรีม ให้ตัวไอศกรีมแข็ง
4. ตักใส่ถาด และน�ำไปแช่แข็ง

ไอศกรีมนมวุ้นปวยเล้ง
1. ตีไข่แดง และน�้ำตาล จนน�้ำตาลละลาย
2. ใส่วิปปิ้งครีมและนมสด คนทุกอย่างให้เข้ากัน
3. น�ำไปปั่นในเครื่องท�ำไอศกรีม ให้ไอศกรีมแข็งตัว พร้อมทั้งใส่วุ้นปวยเล้งลงไป
4. ตักใส่ถาดและน�ำไปแช่แข็ง

วุ้นผักปวยเล้ง
1. ปั่นผักปวยเล้งให้ละเอียด
2. ต้มน�้ำร้อน ใส่ผงวุ้น และต้มจนวุ้นละลาย
3. จากนั้นก็น�ำผักปวยเล้งที่ปั่นแล้วลงไปในหม้อวุ้น คนให้เข้ากัน แล้วตักใส่แม่พิมพ์
4. เมื่อวุ้นแข็งตัว ตัดชิ้นชิ้นเล็ก ๆ น�ำไปใส่ในไอศกรีมนมเมื่อใกล้แข็ง

อ 
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม34



พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

172 31 3 4 2 48

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 56 กรัม



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  3   ที่

หอมแดงหั่น 2 ช้อนโต๊ะ  พริกชี้ฟ้าแห้งแช่น�้ำ 6.5 กรัม  ตะไคร้ซอย 2 ช้อนโต๊ะ  ข่าแก่ซอย 2 ช้อนโต๊ะ  
รากผักชีหั่น 3 กรัม  พริกขี้หนู 1 ช้อนโต๊ะ  น�้ำมะนาว 100% 3 ช้อนโต๊ะ  น�้ำพริกเผา 2 ช้อนโต๊ะ  
มันฝรั่งบด 120 กรัม  ผักชีฝรั่งสับละเอียด 40 กรัม  กุ้งทะเลสับละเอียด 60 กรัม  
เห็ดฟางสับละเอียด 150 กรัม  ต้นหอมซอย 20 กรัม  ใบมะกรูดซอย 40 กรัม   ผักคะน้าซอย 80 กรัม 
น�้ำมันปาล์มโอเลอิน 40 กรัม มะเขือเทศหั่นละเอียด 20 กรัม  กะทิธัญพืช (ตรา ฟอร์แคร์) 3 ช้อนโต๊ะ 
มะพร้าวหัวกะทิคั้นใส่น�้ำน้อย 28% 100 กรัม  ผักกาดดองหั่นเต๋า 5 กรัม  หอมแดงหั่นเต๋า 5 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1. ต้มมันฝรั่ง และบดให้ละเอียด
2. สับกุ้งพอละเอียด
3. โขลกเครื่องแกงต้มย�ำให้ละเอียด จากนั้นใส่ผักชีฝรั่งและต้นหอม โขลกให้เข้ากัน
4. ผัดเครื่องแกงให้หอม และใส่กะทิลงไปผัดด้วย
5. ใส่กุ้งสับ ผัดกับเครื่องแกงต้มย�ำให้เข้ากัน เคี่ยวพอแห้ง
6. จากนั้นปิดเตา น�ำมันฝรั่งบดไปคลุกกับตัวเครื่องต้มย�ำที่ผัดไว้
7. ปั้นเป็นลูกกลม ๆ ขนาดประมาณ 12 กรัม
8. น�ำมาชุบแป้ง 1 รอบ ไข่ไก่ 1 รอบ และแป้งอีก 1 รอบ
9. ทอดให้มีสีเหลืองส้ม และพักไว้บนตะแกรง
10. ทอดผักคะน้าและใบมะกรูดซอย
11. จัดใส่จานพร้อมเสิร์ฟ

คาราเกะต้มย�ำกุ้ง

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

326 31 19 14 3 639

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค
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ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 178 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม36
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เส้นลิงกวีนี่สด 3 สี ผัดฉ่าปลาบดสมุนไพร
Swimming in the Fantastic Island
Pasta Tom Yum with Ravioli Shrimp Mousse
Cereal Futomaki Topped with Pizza Sauce
Secrets Steak

สหายผักใบ
เบนโตะสามสหาย
สานสัมพันธ์สามแผ่นดิน
เคบับปวยเล้งซอสฮังเล
ทาร์ทาร์สปาเกตตี้ไก่ซอสข้าวซอย

1 6
2 7
3 8

94
105



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

เส้นลิงกวีนี่สด 3 สี
ผัดฉ่าปลาบดสมุนไพร

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

เส้นพาสต้า
1.	พรกิทัง้ 3 ส ีน�ำไปเผาไฟโดยใช้ไฟแรง ให้ผวินอกไหม้ด�ำทัว่ทัง้ลกู น�ำมาห่อด้วยพลาสตกิแรป 

	 ให้ร้อนระอุทั้งลูก
2.	ปอกเปลือกที่ไหม้ออก หั่นเป็นชิ้น น�ำไปปั่นกับน�้ำสะอาด กรอง น�ำมาใช้เฉพาะน�้ำ
3.	ผสมแป้งสาลี ไข่ และน�้ำจากพริก นวดให้เข้ากัน น�ำไปแช่เย็น แล้วน�ำไปรีดด้วยเครื่องรีดเส้น 

	 ตามต้องการ
4.	ลวกเส้นให้สุกแล้วพักไว้ (40 กรัม ต่อ 1 ที่)

ผัดฉ่า
1.	ผัดกระเทียมสับ และพริกขี้หนูให้หอม
2.	ใส่กระชาย โหระพา พรกิไทยสด พรกิชีฟ้้า ตามด้วยเส้นพาสต้า ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้เชือ่ม  

	 และผัดให้เข้ากัน

ปลาบดสมุนไพร
1.	ผสมเนื้อปลากะพงปั่นละเอียด ไข่ขาว ใบมะกรูด พริกไทยสด พริกไทย เกลือ และถั่วลันเตา 

	 ตีรวมกันโดยใช้ความเย็น
2.	น�ำไปม้วนเป็นก้อน ทอดในน�้ำร้อน ไฟเบาไม่ให้เดือด จนสุก
3.	น�ำมาห่อด้วยผักกาดขาว ตัดเป็นชิ้น ๆ รับประทานกับผัดฉ่า

ปลาบดสมุนไพร
เนื้อปลากะพงปั่นละเอียด 100 กรัม  
ไข่ขาว 10 กรัม  
ใบมะกรูดซอย 2 กรัม  
พริกไทยสด 2 กรัม  
พริกไทย 0.5 กรัม  
เกลือ 0.5 กรัม  
ถั่วลันเตา 10 กรัม  
ผักกาดขาวลวกสุก 100 กรัม

ผัดฉ่า
น�้ำมันมะกอก 10 กรัม  
พริกขี้หนู 5 กรัม  
กระชาย 5 กรัม  
พริกไทยสด 5 กรัม   
พริกชี้ฟ้า 5 กรัม  
ใบโหระพา 5 กรัม  
น�้ำปลา 8 กรัม  
น�้ำเชื่อม 8 กรัม
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เส้นพาสต้า
พริกหวาน 3 สี อย่างละ 1 ลูก  
น�้ำสะอาด 100 กรัม  
น�้ำจากพริกปั่น 40 กรัม  
ไข่ไก่ 15 กรัม  
แป้งสาลีอเนกประสงค์ 50 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม42



พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

516 59 34 16 12 1127

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 179.5 กรัม



Swimming in the
Fantastic Island

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

แสร้งว่ากุ้ง
1.	รวนกุ้งสับกับน�้ำเปล่าจนสุก
2.	เตรียมเครื่องปรุง น�้ำตาล ซีอิ๊วขาว น�้ำมะนาว ผัดในกระทะจนมีกลิ่นหอม
3.	น�ำตะไคร้ซอย ขงิซอย ข่าซอย ใบมะกรดูซอย พรกิขีห้นซูอย คลกุเคล้ากบักุง้รวนและเครือ่งปรงุ 

	 ที่เตรียมไว้

Chutney Mango with shrimps
1.	หั่นมะม่วงเป็นชิ้นเล็ก ๆ แล้วบดจนเนื้อเนียนด้วยกระชอนตาถี่
2.	น�ำมะม่วงบดผสมกับโยเกิร์ต พาสลีย์สับละเอียด พริกขี้หนูสับละเอียด น�้ำตาล พริกไทยป่น 

	 และน�้ำมะนาว
3.	น�ำมาผสมกับกุ้งสับละเอียด จนเข้ากัน
4.	พักไว้ในอ่างผสม (ขนาดเล็ก)

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

แสร้งว่ากุ้ง
ตะไคร้ ข่า ขิง อย่างละ 10 กรัม  
ใบมะกรูด 3 กรัม  พริกขี้หนู 5 กรัม  
น�้ำมะนาว 7 กรัม  ซีอิ๊วขาว 8 กรัม  
กุ้งสับละเอียด 15 กรัม  กุ้งหั่น 20 กรัม  
น�้ำตาล 5 กรัม

ผักตกแต่ง
กะหล�่ำปลีสีม่วง 5 กรัม  งาด�ำ-งาขาว 3 กรัม  
แตงกวา 7 กรัม  ผักสลัด 5 กรัม  
แผ่นเกี๊ยวเป็นฐานส�ำหรับใส่สลัด 1 แผ่น  
ผักสลัด 5 กรัม

Curry rice mix whole grains
ข้าวไรซ์เบอรี่ 60 กรัม  ลูกเดือย 10 กรัม  
ข้าวบาร์เลย์ 10 กรัม  ถั่วลันเตา 10 กรัม  
ถั่วแดง 10 กรัม  ซีอิ๊วขาว 7 กรัม  
ผงกะหรี่ 5 กรัม  เนยจืด 5 กรัม

Chutney Mango with shrimps
มะม่วง (บดละเอียดปานกลาง) 30 กรัม  
โยเกิร์ตไม่มีไขมัน 15 กรัม  พริกไทย 3 กรัม  
พาสลีย์สับละเอียด 3 กรัม  
พริกขี้หนูสับละเอียด 3 กรัม  น�้ำมะนาว 5 กรัม  
น�้ำตาล 5 กรัม  กุ้งสับละเอียด 15 กรัม
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม44



Curry rice mix whole grains
1.	ผัดข้าวสวยกับเนยให้เข้าเป็น 

	 เนื้อเดียวกัน
2.	ใส่ผงกะหรี ่ลกูเดอืยทีผ่่านการ 

	 ต้มสุกแล้ว ถั่วลันเตา ข้าว- 
	 บาร์เลย์ และถั่วแดง ผัดจน 
	 ส่วนผสมทุกอย่างเข้าด้วยกัน

3.	หากข้าวแห้งเกินไปให้เติมน�้ำ 
	 ทีละน้อย จากนั้นพักไว้ในอ่าง 
	 ผสม (ขนาดเล็ก) แล้วจัดแต่ง 
	 ลงจาน

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

390 57 18 10 6 1305

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 202 กรัม



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

เส้นพาสต้าปวยเล้ง
แป้งสาลีอเนกประสงค์ 20 กรัม  ลูกเดือยบด 10 กรัม  ไข่ไก่ 10 กรัม  ใบปวยเล้งสด 10 กรัม 
น�้ำมันร�ำข้าว 4 กรัม  น�้ำมันมะกอก (ส�ำหรับคลุกเส้นที่ลวกแล้ว) 5 กรัม

เส้นพาสต้าผักโขม
แป้งสาลีอเนกประสงค์ 20 กรัม  ลูกเดือยบด 10 กรัม  ไข่ไก่ 10 กรัม  ใบผักโขมแดง 10 กรัม 
น�้ำมันร�ำข้าว 4 กรัม  น�้ำมันมะกอก (ส�ำหรับคลุกเส้นที่ลวกแล้ว) 5 กรัม

เส้นพาสต้าข้าวกล้อง
แป้งสาลีอเนกประสงค์ 20 กรัม  ลูกเดือยบด 10 กรัม  ไข่ไก่ 15 กรัม  ข้าวกล้องบด 10 กรัม  
น�้ำมันร�ำข้าว 4 กรัม  น�้ำมันมะกอก (ส�ำหรับคลุกเส้นที่ลวกแล้ว) 5 กรัม

แป้งราวีโอรีงาด�ำ
แป้งสาลีอเนกประสงค์ 20 กรัม  ลูกเดือยบด 10 กรัม  ไข่ไก่ 15 กรัม  งาด�ำคั่วป่น 10 กรัม
งาขาวคั่ว 5 กรัม  น�้ำมันร�ำข้าว 4 กรัม  น�้ำมันมะกอก (ส�ำหรับคลุกเส้นที่ลวกแล้ว) 5 กรัม

Shrimp Mousse
กุ้งขาว 100 กรัม  เนื้อปลาหมึกกล้วย 20 กรัม  ใบมะกรูด 2 กรัม  
เกลือป่นลดโซเดียม 60% (ตรา กู๊ดไรฟ์) 1 กรัม  พริกไทยขาวป่น 0.5 กรัม

Ravioli Shrimp Mousse
Shrimp Mousse ตามที่แบ่งไว้ แป้งราวีโอรีงาด�ำทั้งหมด

เส้นกุ้งกรอบ
Shrimp Mousse 20 กรัม ข้าวโอ๊ตป่น 10 กรัม ไข่ไก่ 5 กรัม

Tom Yum Sauce
น�้ำสะอาด 100 กรัม  เปลือกกุ้ง (ได้จากกุ้งขาว) 100 กรัม  ตะไคร้ซอย 15 กรัม  
หอมแดง 10 กรัม  ข่าหั่นแว่น 3 กรัม  น�้ำมันร�ำข้าว 5 กรัม  เห็ดฟาง 5 กรัม  
วิปปิ้งครีม 45 กรัม  น�้ำมะนาว 20 กรัม  ผักชีฝรั่งซอย 10 กรัม  พริกขี้หนู 5 กรัม  
น�้ำพริกเผา (ตรา ฉั่วฮะเส็ง) 5 กรัม  น�้ำปลาสูตรลดโซเดียม 40% (ตรา กู๊ดไรฟ์) 3 กรัม

Pasta Tom Yum with 
Ravioli Shrimp Mousse
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม46





การจัดเสิร์ฟ
ยอดฟักแม้ว 15 กรัม  ดอกกวางตุ้ง 15 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

เส้นพาสต้าปวยเล้ง
1.	ใบปวยเล้งสด น�้ำมันร�ำข้าว และไข่ไก่ ผสมเข้าด้วยกัน น�ำไปปั่นให้ละเอียด พักไว้
2.	ผสมแป้งสาลอีเนกประสงค์ และลกูเดอืยบดเข้าด้วยกนั ใส่ใบปวยเล้งทีป่ั่นละเอยีด นวดผสมให้ 

	 เข้ากัน คลุมด้วยพลาสติกห่ออาหาร พักไว้ 15 นาที
3.	แป้งพาสต้าที่พักไว้ น�ำมารีดกับเครื่องรีดให้เป็นเส้นพาสต้า พักไว้
4.	ตัง้น�ำ้ให้เดอืด น�ำเส้นพาสต้าลวกจนสกุ ตกัขึน้ผ่านน�ำ้เยน็ รอให้สะเดด็น�ำ้ คลกุกบัน�ำ้มนัมะกอก 

	 พักไว้

เส้นพาสต้าผักโขม
1.	ใบผักโขมแดงสด น�้ำมันร�ำข้าว และไข่ไก่ ผสมให้เข้ากัน น�ำไปปั่นให้ละเอียด พักไว้
2.	ผสมแป้งสาลอีเนกประสงค์ ลกูเดอืยบดผงเข้าด้วยกนั ใส่ใบผกัโขมแดงทีป่ั่นละเอยีด นวดผสม 

	 ให้เข้ากัน คลุมด้วยพลาสติกห่ออาหาร พักไว้ 15 นาที
3.	แป้งพาสต้าที่พักไว้ น�ำมารีดกับเครื่องรีดให้เป็นเส้นพาสต้า พักไว้
4.	ตัง้น�ำ้ให้เดอืด น�ำเส้นพาสต้าลวกจนสกุ ตกัขึน้ผ่านน�ำ้เยน็ รอให้สะเดด็น�ำ้ คลกุกบัน�ำ้มนัมะกอก 

	 พักไว้

เส้นพาสต้าข้าวกล้อง
1.	แป้งสาลีอเนกประสงค์ ลูกเดือยบด และข้าวกล้องบด ผสมให้เข้ากัน
2.	ใสไ่ข่ไก่ น�้ำมนัร�ำข้าว ลงในแป้งทีเ่ตรยีมไว้ นวดให้เข้ากัน คลมุดว้ยพลาสตกิห่ออาหาร พกัไว้ 

	 15 นาที
3.	แป้งพาสต้าที่พักไว้ น�ำมารีดกับเครื่องรีดให้เป็นเส้นพาสต้า พักไว้
4.	ตั้งน�้ำให้เดือด น�ำเส้นพาสต้าลวกจนสุก ตักขึ้นผ่านน�้ำเย็น น�ำขึ้นให้สะเด็ดน�้ำ คลุกกับ 

	 น�้ำมันมะกอก พักไว้

แป้งราวีโอรีงาด�ำ
1.	แป้งสาลีอเนกประสงค์ ลูกเดือยบด งาขาว และงาด�ำ ผสมเข้าด้วยกัน
2.	ใส่ไข่ไก่ น�้ำมันร�ำข้าว ลงในแป้งที่เตรียมไว้ นวดให้เข้ากัน คลุมด้วยพลาสติกห่ออาหาร พักไว้ 

	 15 นาที
3.	น�ำแป้งที่พักไว้ มารีดกับเครื่องรีดให้เป็นแผ่นขนาดประมาณ 3x12 นิ้ว ตัดแบ่งให้เป็น 

	 แผ่นสี่เหลี่ยมขนาดเท่า ๆ กัน จ�ำนวน 4 แผ่น

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม48



Shrimp Mousse
1.	แกะเปลือกกุ้ง และเก็บเปลือกไว้ท�ำ Tom Yum Sauce ส่วนเนื้อน�ำไปหั่นให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ
2.	เนื้อกุ้งที่หั่นไว้แล้ว น�ำมาผสมกับส่วนผสมที่เตรียมไว้ ปั่นให้ละเอียด พักไว้
3.	แบ่งส่วนผสมออกเป็น 2 ส่วน ส่วนแรก 20 กรัม ส�ำหรับท�ำเส้นกุ้งกรอบ และที่เหลือส�ำหรับ 

	 ท�ำไส้ราวีโอรี

Ravioli Shrimp Mousse
1.	Shrimp Mousse ที่แบ่งไว้ส�ำหรับท�ำไส้ราวีโอรี ออกเป็น 2 ส่วน
2.	น�ำ Shrimp Mousse ส่วนที่ 1 วางลงบนแป้งราวีโอรีงาด�ำ และน�ำแป้งอีกแผ่นมาประกบ 

	 ด้านบน ห่อให้สวยงาม ท�ำทั้งหมด 2 ชิ้น พักไว้
3.	ตั้งน�้ำให้เดือด น�ำราวีโอรีลวกจนสุก ตักขึ้น น�ำไปผ่านน�้ำเย็น พักให้สะเด็ดน�้ำ คลุกกับ 

	 น�้ำมันมะกอก พักไว้

เส้นกุ้งกรอบ
1.	น�ำ Shrimp Mousse ใส่ลงในถุงบีบ พักไว้
2.	ตั้งน�้ำให้เดือด บีบ Shrimp Mousse ให้เป็นเส้น ต้มจนสุก ตักขึ้นให้สะเด็ดน�้ำ
3.	น�ำเส้นกุ้งคลุกกับไข่ไก่และข้าวโอ๊ตป่น น�ำเข้าอบ 180 องศาฟาเรนไฮต์ นาน 10-12 นาที 

	 จนเส้นกรอบ

Tom Yum Sauce
1.	ผดัตะไคร้ ข่า หอมแดง ในน�ำ้มนัจนหอม ใส่เปลอืกกุง้ เหด็ฟาง ผดัจนสกุ เตมิน�ำ้สะอาด เคีย่ว 

	 จนน�้ำงวดเหลือ 1 ใน 3
2.	เติมวิปปิ้งครีม น�้ำพริกเผา ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะนาว ใส่พริกขี้หนู ผักชีฝรั่ง ปิดไฟ น�ำไป 

	 ปั่นให้ละเอียด กรองกากทิ้งไป พักไว้

การจัดเสิร์ฟ
1.	เส้นพาสต้า 3 สี ที่เตรียมไว้ น�ำไปคลุกกับ Tom Yum Sauce ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ ขดเป็น 

	 วงลงบนจาน โรยด้วยเส้นกุ้งกรอบ
2.	ราดด้วย Tom Yum Sauce ที่เหลือให้สวยงาม จ�ำนวน 2 จุด น�ำ Ravioli Shrimp Mousse 

	 วางลงบนซอส ตกแต่งด้วยยอดฟักแม้ว และดอกกวางตุ้งวาง พร้อมเสิร์ฟ

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

507 51 24 23 3 428

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 95 กรัม
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ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

ซอสมะเขือเทศ
เนื้อมะเขือเทศ (น�ำเปลือกและเมล็ดออก) 80 กรัม 
หอมหัวใหญ่ 50 กรัม  เกลือ   ช้อนชา
น�้ำตาลทราย 12 กรัม  ผงออริกาโน่   ช้อนชา 
น�้ำมันพืชส�ำหรับผัด  ตะไคร้  ใบมะกรูด  
ข่า  พริกหวาน

Cereal Futomaki
Topped with Pizza Sauce

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ซอสมะเขือเทศ
1.	ใช้มีดบากเป็นรูปกากบาทที่ขั้วผลมะเขือเทศ น�ำไปลวกในน�้ำร้อนจนเปลือกล่อนออก และแช่ 

	 ในน�้ำเย็น ลอกเปลือกและบีบไส้ออกให้หมด จากนั้นหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ
2.	ผัดหอมหัวใหญ่ในน�้ำมันร้อนจนเนื้อหอมใส ใส่เนื้อมะเขือเทศ พร้อมทั้งเครื่องปรุงที่เตรียมไว้ 

	 ผัดจนมีลักษณะข้นเล็กน้อย ใส่พริกหวาน ตะไคร้ ใบมะกรูด ข่า ผัดจนมีกลิ่นหอม ปิดไฟ 
	 ทิ้งให้อุ่น ๆ น�ำไปใส่เครื่องปั่น ๆ จนละเอียด แล้วกรองผ่านกระชอน

ข้าวอบธัญพืช
1.	เมล็ดธัญพืช 5 ชนิด แช่น�้ำ 6-8 ชั่วโมง
2.	ผัดหมูให้สุก ใส่ข้าวสุก และเมล็ดธัญพืช ผัดให้เข้ากัน
3.	ปรุงรสด้วยซีอิ๊ว และน�้ำตาลทราย
4.	ซอสพิซซ่าส่วนหนึ่ง น�ำมาผัดให้เข้ากัน (แบ่งซอสพิซซ่าไว้รับประทานเป็นซอสอีกส่วนหนึ่ง)

ไข่ทอด
1.	ทาน�้ำมันพืชบนกระทะ
2.	เทไข่ลงในกระทะ หมุนให้แผ่กระจายทั่วกระทะ รอจนสุก
3.	น�ำข้าวอบธัญพืชมาห่อในไข่ อัดให้แน่น ม้วน และหั่นให้พอดีค�ำ พร้อมจัดเสิร์ฟ

ข้าวอบธัญพืช
ข้าว 80 กรัม  เมล็ดธัญพืช 5 ชนิด 30 กรัม
หมู 45 กรัม  ซีอิ๊ว   ช้อนชา   
น�้ำตาลทราย   ช้อนชา
น�้ำมันส�ำหรับผัด

ไข่ทอด
ไข่ไก่ 1 ฟอง  น�้ำมันพืชส�ำหรับทาบนกระทะ

อ 
า 
ห 
า 
ร 
จ 
า 
น 
ห 
ลั 
ก
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พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

620 61 22 32 3 540

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 160 กรัม





ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  5   ที่

สเต็ก Secrets
อกไก่ 4 ชิ้น  เกลือ 2 ช้อนชา  พริกไทย 2 ช้อนชา  ออริกาโน่ 1 ช้อนชา  มะเขือเทศ 90 กรัม  
แครอท 65 กรัม  ผักกาดแก้ว 60 กรัม  กะหล�่ำม่วง 240 กรัม  ข้าวโพด 80 กรัม  ผักโขม 80 กรัม

หัวหอมทอด
หอมใหญ่ 4 หัว  แป้งทอดกรอบ 200 กรัม  เกลือ 1 ช้อนชา  ไข่ 1 ฟอง  นม 150 มิลลิลิตร

สลัดผักย่าง
มะเขือเทศ 120 กรัม  Zuchhini 120 กรัม  Eggplant 120 กรัม  เห็ดแชมปิญอง 120 กรัม   
ฟักทอง 60 กรัม  มิ้นท์ 12 ใบ

BBQ Chili Paste sauce
พริกเผา 1 ช้อนโต๊ะ  ซอสมะเขือเทศ 1   ช้อนโต๊ะ  ซอสพริก 1 ช้อนโต๊ะ  ขิงอ่อน   ถ้วยตวง  
กระเทียม   ถ้วยตวง  ออริกาโน่ 2 ช้อนโต๊ะ  โรสแมรี 1 ช้อนโต๊ะ  อบเชยป่น 1 ช้อนโต๊ะ   
เกลือ   ช้อนชา  พริกไทยขาวป่น   ช้อนโต๊ะ  น�้ำผึ้ง   ถ้วยตวง  น�้ำเปล่า 2 ถ้วยตวง

ซอสเลมอน
ไข่ไก่ 1 ฟอง  น�้ำเย็น   ถ้วยตวง  น�้ำมะนาว 1 ลูก  ผิวเลมอน 50 กรัม  น�้ำตาล   ถ้วยตวง  
เนยเค็ม   ถ้วยตวง

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

สเต็ก Secrets
1.	เตรียมวัตถุดิบ ล้างผัก ล้างเนื้อไก่ พร้อมปรุงอาหาร
2.	ใช้มีดกรีดด้านข้างเนื้อไก่ ส�ำหรับยัดไส้ผัก
3.	หั่นผักขนาดพอเหมาะ และยัดไส้ลงไปในเนื้อไก่
4.	น�ำเนื้อไก่ไปย่าง ให้สุกทั่ว ๆ กัน
5.	เสร็จแล้วน�ำจัดใส่จาน

Secrets Steak

อ า ห า ร จ า น ห ลั ก
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หัวหอมทอด
1.	หั่นหัวหอมเป็นแฉก ๆ รูปร่างคล้ายดอกไม้
2.	ร่อนแป้งในชามผสม 2 รอบ เพื่อให้แป้งขึ้นฟู
3.	ท�ำหลุมตรงกลางแป้ง แล้วใส่เครื่องปรุง เกลือ ไข่ นมสด ตามด้วยน�้ำเย็น หรือใส่น�้ำแข็ง 

	 ลงไปด้วย
4.	ตีส่วนผสมทั้งหมดให้เข้าเป็นเนื้อเดียวกัน
5.	น�ำหอมที่หั่นเตรียมไว้ลงคลุกเคล้า
6.	ตั้งกระทะน�้ำมัน ไฟปานกลาง เมื่อน�้ำมันเดือดน�ำหอมที่คลุกแป้งแล้วลงทอด
7.	ทอดจนเป็นสีเหลืองทอง น�ำออกจากกระทะ พักไว้ก่อนตักใส่จานเสิร์ฟ

สลัดผักย่าง
1.	ล้างผักให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�้ำ หั่นเป็นชิ้นขนาดตามต้องการ
2.	ย่างผักบนกระทะจนสุก จัดใส่จาน โรยเกลือป่น และพริกไทยป่นนิดหน่อย จัดเสิร์ฟพร้อม 

	 น�้ำสลัด

BBQ Chili Paste sauce
1.	ผสมซอสมะเขือเทศ ซอสพริก และพริกเผาเข้าด้วยกัน ตามด้วยขิงอ่อนสับ กระเทียมสับ  

	 ออริกาโน่ โรสแมรี อบเชย เกลือ พริกไทยขาวป่น และน�้ำผึ้ง ผสมให้เข้ากัน
2.	ใส่ซอสลงในกระทะ (หรือหม้อ) เติมน�้ำลงไปคนผสมให้ซอสละลายเข้ากัน ต้มจนเดือด

ซอสเลมอน
1.	ผสมไข่ น�้ำ น�้ำเลมอน และผิวเลมอนให้เข้ากันในกระทะซอส (ใช้ที่ตีไข่ผสม) จนกระทั่ง 

	 เข้ากันเป็นเนื้อเดียว ต้องได้ส่วนผสมที่เข้ากันดี เปลือกเลมอนต้องกระจายทั่ว ๆ
2.	อุ่นส่วนผสมด้วยไฟปานกลาง ใส่น�้ำตาล และเนย คนบ่อย ๆ จนเนยละลายและซอสเริ่มเดือด
3.	เมื่อเดือดแล้วให้ยกลงจากเตา ทิ้งให้เย็น แล้วจัดเสิร์ฟคู่สลัด

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

754 102 28 26 8 2340

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 290 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม54



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

ใบเหลียงอบครีม
ใบเหลียง 200 กรัม  ไข่แดง 80 กรัม  ครีม 230 กรัม  พริกไทย 2 กรัม

พาสต้าเส้นผักผัดซอสต้มย�ำกับปลากะพง
แป้ง Itallian “0” 125 กรัม  ไข่ไก่ 1 ฟอง  น�้ำเปล่า 30 กรัม  น�้ำมันมะกอกบริสุทธิ์ 1 ช้อนชา 
ปลากะพง 178 กรัม  น�้ำผัก 3 สี 90 กรัม  ข่า 2 กรัม  ตะไคร้ 10 กรัม  ใบมะกรูด 3 กรัม   
น�้ำตาลทรายแดง 1 ช้อนชา  มะนาว 15 กรัม  หอมแดง 20 กรัม  เห็ดฟาง 50 กรัม   
ใบโหระพา 6 กรัม  มะเขือเทศ 20 กรัม

ไก่ม้วนใบชะพลู
อกไก่ 300 กรัม  ใบชะพลู 140 กรัม  พริกไทย 2 กรัม  ถั่วลิสง (ทุบพอแตก) 200 กรัม   
Olive Oil 20 กรัม  ซอสสะเต๊ะ 100 กรัม

บร็อคโคลี่บอลกับซอสกะเพรา
บร็อคโคลี่ 250 กรัม  ไข่ไก่ 80 กรัม  แป้งสาลี 100 กรัม  อัลมอนด์ 200 กรัม  พริกไทย 2 กรัม 
น�้ำมันพืช 200 กรัม  กระเทียม 30 กรัม  พริกขี้หนู 50 กรัม  ใบกะเพรา 100 กรัม  
น�้ำมันหอย 80 กรัม  น�้ำเปล่า 100 กรัม  น�้ำตาลทราย 20 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ใบเหลียงอบครีม
1.	น�ำใบเหลียงไปลวก บีบน�้ำพอหมาด วางเรียงใส่แม่พิมพ์ไว้
2.	ตีครีมกับไข่ผสมให้เข้ากัน
3.	เทส่วนผสมของครีมใส่แม่พิมพ์ ปรุงรสเพิ่มด้วยพริกไทย
4.	น�ำเข้าเตาอบโดยใช้ไฟบน-ล่าง เป็นเวลา 10-20 นาที แค่พอหน้าเกรียม ๆ

สหายผักใบ

อ า ห า ร จ า น ห ลั ก

55ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่





พาสต้าเส้นผักผัดซอสต้มย�ำกับปลากะพง
1.	แป้ง Itallian “0” ท�ำเป็นหลุมตรงกลาง
2.	ตอกไข่ และใส่น�้ำมันมะกอกบริสุทธิ์ลงไป ค่อย ๆ ผสมให้เข้ากัน
3.	สังเกตส่วนผสมหากแห้งไปให้เติมน�้ำ หากเหลวไปให้เติมแป้ง
4.	น�้ำผักที่บีบไว้ น�ำมาผสมกับแป้ง
5.	นวดแป้งด้วยฝ่ามือ ประมาณ 5 นาที ค่อยๆ นวดบนโต๊ะแล้วคลึงเรื่อย ๆ
6.	น�ำมาตัดแบ่งแล้วคลึงด้วยไม้ หรือใช้เครื่องรัดขึ้นรูปตามชอบ
7.	ใส่เครื่องปรุงที่เตรียมไว้
8.	ตั้งกระทะ เมื่อน�้ำมันร้อน ใส่เส้นลงผัดในกระทะ
9.	น�ำเครื่องปรุงที่ผสมไว้มาผัดให้เข้ากัน เติมน�้ำเปล่าลงไปเล็กน้อย
10. ใส่ผักที่ซอยไว้ พร้อมเห็ดฟางลงผัดให้เข้ากันแล้วปิดไฟ
11. น�ำปลากะพงไปเชียให้เกิดสี

ไก่ม้วนใบชะพลู
1.	แล่อกไก่แบ่งออกเป็นแผ่น
2.	ปรุงรสเพิ่มด้วยพริกไทย
3.	น�ำใบชะพลูมาวางเรียงตรงกลาง แล้วม้วนไก่เป็นวงกลม ผูกด้วยเชือก
4.	ทาด้วยซอสสะเต๊ะให้ทั่วชิ้นเนื้อไก่ แล้วน�ำไปอบที่ 200 องศา เป็นเวลา 20-25 นาที
5.	เมื่อครบเวลา ตัดเชือกออก และหั่นตามขวางของชิ้นเนื้อไก่

บร็อคโคลี่บอลกับซอสกะเพรา
1.	หั่นบร็อคโคลี่เป็นชิ้นพอดีค�ำ
2.	ชุบด้วยแป้งสาลี ตามด้วยไข่ไก่ (ชุบซ�้ำ 2 รอบ) และคลุกด้วยอัลมอนด์สับหยาบ
3.	ทอดด้วยน�้ำมันร้อนจัด ประมาณ 3-4 นาที หรือจนสุกเหลือง
4.	ยกขึ้น พักให้สะเด็ดน�้ำมัน
5.	เตรียมซอสกะเพรา โดยตั้งไฟพอร้อน ใส่น�้ำมันพืช
6.	ใส่กระเทยีม พรกิขีห้น ูปรงุรสด้วยน�ำ้มนัหอย น�ำ้ตาลทราย หากข้นเกนิไปให้เตมิน�ำ้เปล่าลงไป
7.	ใส่ใบกะเพราแล้วผัดต่ออีกนิด ปิดไฟ ยกลงพร้อมเสิร์ฟคู่กับบร็อคโคลี่บอล

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

680 67 37 29 12 928

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 258 กรัม

57ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่



วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

ซูชิผักม้วน
1.	สับไก่รวมกับพริกขี้หนู แครอท น�้ำปลา และพริกไทยป่น ให้เข้ากัน
2.	ผัดไก่สับในน�้ำมัน   ช้อนชา ใช้ไฟปานกลาง
3.	เมื่อเนื้อไก่สุก ตักใส่จาน พักไว้
4.	น�้ำมันที่เหลือ ผัดหอมแดงซอย กระเทียมซอย และพริกแห้ง พอเหลือง จากนั้นตักพักไว้
5.	เคี่ยวน�้ำตาลปี๊บและน�้ำมะขามเปียกในกระทะจนเดือด ใส่หอมเจียวกับกระเทียมเจียวลงไป 

	 เล็กน้อย ได้เป็นซอสมะขาม
6.	ตีไข่ (1 ฟอง) ทอดในกระทะเทฟลอน โดยไม่ใช้น�้ำมัน สุกแล้วตักพักไว้
7.	ตัง้หม้อน�ำ้ร้อนให้เดอืด ลวกผกักาดขาวพอสกุ แช่ในน�ำ้เยน็ บบีน�ำ้ออกให้หมด และน�ำมาพกัไว้
8.	วางไข่ทอด ผักกาดขาวลวก ตามด้วยไก่สับที่เตรียมไว้ โดยใส่เป็นเส้นตรงชิดข้างใดข้างหนึ่ง
9.	ม้วนไข่และผักกาดให้เป็นแถวเหมือนการม้วนซูชิ และหั่นเป็นชิ้นพอดีค�ำ
10. จัดซูชิใส่กล่องเบนโตะ ราดด้วยซอสมะขาม ตกแต่งด้วยหอมเจียว กระเทียมเจียว และ 

	 พริกแห้งทอด

สปาเก็ตตี้เต้าหู้ขี้เมา
1.	จี่เต้าหู้ขาวหั่นเต๋าในกระทะให้เหลือง ขึ้นพักไว้
2.	เสียบเส้นสปาเก็ตตี้ (ยังไม่ได้ลวก) กับเต้าหู้ขาวที่เตรียมไว้ น�ำไปลวกในน�้ำเดือด
3.	เมื่อสุกแล้ว ล้างด้วยน�้ำเย็น พักไว้
4.	ต�ำพริกกับกระเทียมพอหยาบ ผัดในน�้ำมันร้อนให้มีสีเหลืองอ่อน
5.	ใส่เต้าหูเ้หลอืง ผดัเบาๆ (ระวงัเต้าหูเ้ละ) ตามด้วยพรกิไทยอ่อน ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลา เกลอื น�ำ้ตาล 

	 พริกไทยป่น และใส่น�้ำซุปเล็กน้อย

เบนโตะสามสหาย

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

ซูชิผักม้วน
อกไก่ 100 กรัม  ผักกาดขาว 200 กรัม   
ไข่ไก่ 1 ฟอง  แครอทซอย 25 กรัม   
พริกขี้หนู 8 เม็ด  พริกแห้ง 4 เม็ด   
หอมแดงซอย 20 กรัม  กระเทียม 5 กลีบ  
น�้ำมันพืช (ส�ำหรับทอด) 2 ช้อนโต๊ะ   
น�้ำปลา   ช้อนชา  น�้ำตาลปี๊บ 30 กรัม   
น�้ำมะขามเปียก 40 กรัม  พริกไทยป่นเล็กน้อย

สปาเก็ตตี้เต้าหู้ขี้เมา
Whole wheat 50 กรัม   
พริกขี้หนูและพริกเด็ดขั้วแดง 20 กรัม   
พริกไทยอ่อน 10 กรัม  กระเทียม 3 กลีบ  
ใบโหระพา 5 กรัม  เต้าหู้ขาว 40 กรัม  
เต้าหู้เหลือง 50 กรัม  เกลือ   ช้อนชา  
น�้ำปลา   ช้อนชา  น�้ำตาลทราย   ช้อนชา  
น�้ำมันพืช 1 ช้อนชา  พริกไทยป่นเล็กน้อย
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม58



6.	เส้นสปาเก็ตตี้ที่พัก น�ำไปผัด 
	 โรยด้วยใบโหระพาผัดให้เข้ากัน 
	 ตักใช้ภาชนะ

7.	น�ำซูชิผักม้วน และสปาเก็ตตี้- 
	 เต้าหู้ขี้เมาจัดใส่กล่องอาหาร ใส่ 
	 ผกัสลดั 20 กรมั เป็นเครือ่งเคยีง

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

446 36 23 24 6 460

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 165 กรัม



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

อุด้งราดหน้าแกงเลียง
กุ้งสด 5  ตัว  ข้าวโพดอ่อน 30 กรัม  บวบ 50 กรัม  ฟักทอง 30 กรัม  เห็ดฟาง 30 กรัม 
เห็ดนางฟ้า 30 กรัม  ใบแมงลัก 30 กรัม  แป้งมัน 1 ช้อนโต๊ะ  เส้นอุด้ง 180 กรัม  
เม็ดพริกไทยด�ำ 4 กรัม  เกลือ 2 กรัม  กะปิ 10 กรัม  เนื้อกุ้งต้ม 50 กรัม  หอมแดงซอย 30 กรัม  
กระชายซอย 10 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1. โขลกเครื่องแกงให้ละเอียด
2. ต้มน�้ำสต๊อกให้เดือด ใส่เครื่องแกงคนให้ละลาย
3. ใส่ฟักทอง ข้าวโพดอ่อน บวบ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า พอสุก ใส่กุ้ง ปรุงรสด้วยน�้ำปลา
4. ละลายแป้งมันกับน�้ำเปล่า
5. พอเดือดใส่แป้งมันที่ละลายแล้วลงไปคนให้ได้ที่
6. ใส่ใบแมงลักลงไปในน�้ำราดหน้าแกงเลียง
7. ตักราดบนเส้นอุด้งในชามเสิร์ฟขณะร้อน

สานสัมพันธ์สามแผ่นดิน
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พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

366 64 23 2 7 600

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 244 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม60





ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

แป้งเคบับ
แป้งอเนกประสงค์ 1  ถ้วยตวง  เกลือ   ช้อนชา 
น�้ำมันพืช 34 กรัม  ปวยเล้ง 400 กรัม

อกไก่ย่าง 
อกไก่ 240 กรัม  ซีอิ๊วขาว   ช้อนชา 
พริกไทยด�ำ 1 ช้อนชา

เคบับปวยเล้งซอสฮังเล

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

แป้งเคบับ
1. ผสมแป้งอเนกประสงค์ ผงฟู และเกลือในชามผสม
2. น�ำผักปวยเล้งไปปั่น แยกน�้ำ และกาก 
3. น�้ำผักปวยเล้งที่ได้ค่อย ๆ เติมในชามผสมของแป้ง เพื่อไม่ให้แป้งเหลวเกินไป
4. นวดแป้งจนเข้ากันดี และปั้นเป็นกลม ๆ พักแป้งไว้ 20 นาที ถึง 1 ชั่วโมง

ซอสฮังเล
1. โขลกพริกแห้ง กระเทียม กะปิ และหอมแดงให้ละเอียด
2. ผัดผงฮังเลในน�้ำมันให้มีกลิ่นหอม ใส่เครื่องแกงที่โขลกไว้ผัดจนหอม
3. ปรุงรสด้วยน�้ำมะขามเปียก น�้ำตาล และเกลือ

อกไก่ย่าง
1. หมักอกไก่ด้วยพริกไทย และซีอิ๊วขาวเล็กน้อย
2. น�ำไปย่างบนกระทะ 
3. ห่ออกไก่ย่างด้วยแป้งเคบับที่เตรียมไว้ ผักสด ราดซอสฮังเล พร้อมเสิร์ฟ

ซอสฮังเล
พริกแห้ง 3 เม็ด  หอมแดง 4 หัว  
กระเทียม 15 กลีบ  ขิง 20 กรัม  
กะปิ 1 ช้อนชา  ผงฮังเล 1 ช้อนชา  
มะขามเปียก 3 ช้อนโต๊ะ  น�้ำมันพืช 1 ช้อนชา  
น�้ำอ้อย 1 ก้อน
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พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

641 84 29 21 5 1240

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 488 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม62





ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  3   ที่

อกไก่ 200 กรัม  แอปเปิ้ลเขียว 180 กรัม  ผักโขมน้อย 190 กรัม  ยี่หร่า 2 ช้อนชา  
กานพล ู1 กรมั  ผงกะหรี่ 1 ช้อนโต๊ะ  มะพร้าว (หางกะท)ิ   ถ้วย  มะพร้าว (กะทกิลาง) 240 กรมั   
ซีอิ๊วขาวสูตร 1  1 ช้อนชา  น�้ำตาลมะพร้าวก้อน (น�้ำตาลปึก) 1 ช้อนโต๊ะ  พริกชี้ฟ้าแห้งแช่น�้ำ 8 กรัม 
เม็ดผักชี 1 ช้อนโต๊ะ  พริกไทยขาวป่น 5 กรัม  รากผักชี 1 ช้อนโต๊ะ  ตะไคร้ 1 ช้อนโต๊ะ  
ข่าแก่   ช้อนโต๊ะ ผิวมะกรูด หอมหัวเล็ก และหอมแดง อย่างละ 1 ช้อนโต๊ะ  
กระเทียมหัว 15.7 กรัม  เกลือป่น   ช้อนชา  แป้งสาลีเอนกประสงค์ 200 กรัม  
ไข่ไก่ 2 ฟอง  น�้ำมันมะกอก 2 ช้อนชา

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ซอยผักโขม แล้วน�ำไปปั่นกับน�้ำสะอาดให้ละเอียด กรองด้วยผ้าขาวบาง เพื่อแยกกากและ 
	 น�้ำผักโขมออกจากกัน

2.	เตรยีมแป้งสาลที�ำให้เกดิหลมุตรงกลาง ตอกไข่ไก่ ใส่น�ำ้ผกัโขม และเนือ้ผกัโขม นวดให้เข้ากนั
3.	เมื่อแป้งเข้ากันดีแล้ว พักแป้งไว้ 30 นาที
4.	จากนั้นน�ำแป้งมารีดให้เป็นแผ่นบาง ๆ และใช้ที่ตัดพิซซ่าท�ำให้เป็นเส้นบาง ๆ
5.	โขลกน�้ำพริกแกงเผ็ดให้ละเอียด
6.	ผัดน�้ำพริกแกงเผ็ดกับน�้ำมันให้หอม ค่อย ๆ เติมกะทิ เพื่อให้กะทิแตกมัน จากนั้นใส่หางกะทิ
7.	สับไก่เป็นชิ้นเล็ก ๆ คลุกด้วยน�้ำแกงข้าวซอย ใส่ผักโขมซอย และแอปเปิ้ลเขียวซอยละเอียด 

	 คลุกเคล้าให้เข้ากัน หมักไว้ประมาณ 20 นาที
8.	ลวกเส้นสปาเก็ตตี้ในน�้ำร้อน เมื่อสุกแล้วน�ำมาแช่ในน�้ำเย็น และน�ำไปผัดกับน�้ำข้าวซอย
9.	ผัดไก่ที่หมักไว้แล้วให้สุก และต้มไข่ประมาณ 4 นาที
10. จดัจานด้วยเส้นสปาเกต็ตีด้้านล่าง เนือ้อกไก่ และไข่ออนเซน็ เสร์ิฟพร้อมผดักาดดอง หอมแดง 

	 และมะนาวหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ จัดเสิร์ฟให้สวยงาม

ทาร์ทาร์สปาเกตตี้ไก่
ซอสข้าวซอย

อ 
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม64



พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

622 77 29 22 9 790

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 144 กรัม





10
เ ม นู

เครื่องดื่ม





น�้ำสับปะรดปั่นใบสะระแหน่และมะม่วงเสาวรสเชอร์เบท
Like in Paradise
Smoothie Green Detox with Mango Panna Cotta
Strawberry Mamalade Lemonade Cinnamon
Evergreen Mocktail

สหายรวมมิตร
น�้ำผลไม้รีมิกซ์
อโลฮันนี่
น�้ำผักโขมสับปะรดสมูทตี้
สมูทตี้ผักกาดขาว

1 6
2 7
3 8

94
105



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

สับปะรด 50 กรัม  ใบมิ้นท์ 2-3 ใบ   
น�้ำเชื่อม 5 กรัม  ผงวุ้น 10 กรัม   
มะม่วงสุก 40 กรัม  เสาวรส 20 กรัม   
น�้ำสะอาด 50 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ป่ันสบัปะรด ใบมิน้ท์ น�ำ้เชือ่ม น�ำ้แขง็ และ 
	 น�้ำสะอาดเล็กน้อย ปั่นจนได้เนื้อสมูทตี้

2.	ต้มน�ำ้และผงวุน้ให้ละลาย ใส่มะม่วงสกุและ 
	 เสาวรสปั่น คนจนเป็นเนื้อเดียวกันจากนั้น 
	 ใส่ถาดแช่แข็ง แล้วน�้ำมาตัดเป็นชิ้นเล็ก ๆ

3.	เทส่วนผสมรวมกนั ตกแต่งด้วยเนือ้สบัปะรด 
	 ชิ้นบนปากแก้ว

น�้ำสับปะรดปั่น
ใบสะระแหน่
และมะม่วงเสาวรส
เชอร์เบท

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

88 21 1 0 1 5

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

เ ค
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ื่ อ
 ง 
ดื่ 
ม

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 110 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม70



Like in 
Paradise

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

192 47 1 0 1 4

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

มะม่วง 100 กรัม   
น�้ำต้มกะหล�่ำปลีม่วง 250 มิลลิลิตร   
สับปะรด 100 กรัม  น�้ำมะนาว 1 ช้อนโต๊ะ   
น�้ำตาล 60 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ปั่นมะม่วง สับปะรด น�้ำตาล และน�้ำแข็ง จน 
	 น�้ำแข็งเป็นเกล็ดละเอียด

2.	เทลงในแก้ว เป็นชั้นล่างสุด
3.	ป่ันน�ำ้ต้มกะหล�ำ่ปลม่ีวง น�ำ้ตาล และน�ำ้แขง็  

	 จนน�้ำแข็งเป็นเกล็ดละเอียด
4.	เทลงในแก้วที่เตรียมไว้แล้ว เป็นชั้นบน
5.	จัดแต่งให้สวยงามตามที่ต้องการด้วยเนื้อ- 

	 มะม่วง

เ ค รื่ อ ง ดื่ ม

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 100 กรัม

71ผ ศ .  ด ร .  ช นิ พ ร ร ณ    บุ ต ร ยี่



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

Mango Panna Cotta
เนื้อมะม่วงน�้ำดอกไม้สุกปั่นละเอียด 60 กรัม   
วัตถุให้ความหวานจากหญ้าหวาน (ตรา อิควลสตีเวีย) 
4 กรัม  เจลาตินผง 1.5 กรัม

Cream Panna Cotta
วิปปิ้งครีม 30 กรัม  นมสดรสจืด UHT 10 กรัม 
สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน  
(ตรา อิควลสตีเวีย) 6 กรัม  วานิลาผง 2 กรัม 
เจลาตินผง 1 กรัม 

Smoothie Green Detox 
with Mango Panna Cotta

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

163 22 3 7 2 87

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

Mango Panna Cotta
1. เทส่วนผสมทั้งหมดใส่หม้อ ตั้งไฟอ่อน คนส่วนผสมให้ละลาย พอเดือดปิดไฟ ตั้งไว้ให้เย็น
2. เทส่วนผสมลงในแก้ว น�ำไปแช่เย็นจนเซ็ทตัว

Cream Panna Cotta
1. เทผสมส่วนทั้งหมดใส่หม้อ ตั้งไฟอ่อน คนส่วนผสมให้ละลาย พอเดือดปิดไฟ ตั้งไว้ให้เย็น
2. เท Cream Panna Cotta ลงในแก้วที่มี Mango Panna Cotta แล้วน�ำไปแช่เย็นจนเซ็ทตัว

Smoothie Green Detox
1. เตรียมน�้ำเชื่อมโดยน�ำสารให้ความหวานจากหญ้าหวานใส่ในน�้ำอุ่น คนจนละลาย พักไว้
2. ปั่นใบคะน้า ใบกวางตุ้ง ใบโหระพา น�้ำมะนาว น�้ำแข็งป่น และน�้ำเชื่อมที่เตรียมไว้ให้ละเอียด

Smoothie Green Detox
ใบคะน้า 20 กรัม  ใบกวางตุ้ง 20 กรัม  
ใบโหระพา 5 กรัม  น�้ำมะนาว 20 กรัม   
สารให้ความหวานจากหญ้าหวาน 
(ตรา อิควลสตีเวีย) 25 กรัม  
น�้ำอุ่น 20 กรัม  น�้ำแข็งป่น 200 กรัม

การจัดเสิร์ฟ
เนื้อมะม่วงน�้ำดอกไม้สุกหั่นเต๋า 
15 กรัม  ยอดสะระแหน่ 0.5 กรัม

เ ค
 ร
ื่ อ
 ง 
ดื่ 
ม

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 120.5 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม72



การจัดเสิร์ฟ
1. เท Smoothie Green Detox 

	 ลงในแก้วที่มี Cream Panna 
	 Cotta และ Mango Panna 
	 Cotta

2. ตกแต่งด้วยเนื้อมะม่วงสุกหั่น 
	 เต๋า ยอดสะระแหน่ จัดเสิร์ฟ



Strawberry Mamalade 
Lemonade Cinnamon

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1 2   ที่

มะนาวเหลือง 3 ลูก คั้นน�้ำ   ถ้วยตวง  เปลือกมะนาวเหลือง 1 ผล  น�้ำตาล   ถ้วย  
อบเชย 1 ก้าน  ใบกระวาน 1 ใบ  น�้ำเปล่า 1 ½ ถ้วยตวง  เกลือ   ช้อนชา

ส่วนของน�้ำแข็ง
เมล็ดธัญพืช (ถั่วลันเตา ข้าวโพด ลูกเดือย) รวม 15 กรัม  สตรอว์เบอร์รี่  และกีวี่ รวม 15 กรัม  
น�้ำมะนาว   ถ้วยตวง อัญชันและใบเตย

ส่วนของวุ้น
น�้ำเปล่า 2 ถ้วยตวง  ผงวุ้น 1 ช้อนโต๊ะ  น�้ำตาล 1   ถ้วยตวง  ธัญพืช (ลูกเดือย ข้าวโพด ถั่วลันเตา 
ถั่วแดง) รวม 5 กรัม  ผลไม้ต่าง ๆ  หั่นชิ้นเล็ก (กีวี่ ส้มนาเวล สตรอว์เบอร์รี่ USA) รวม 15 กรัม

ส่วนของ strawberry sauce
สตรอว์เบอร์รี่ USA 80 กรัม  เปลือกส้มนาเวล 20 กรัม  ถั่วลันเตา 15 กรัม  ลูกเดือย 15 กรัม  
น�้ำตาล   ถ้วย  น�้ำเปล่า 2 ช้อนโต๊ะ  น�้ำมะนาว 2 ช้อนโต๊ะ

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	เตรยีมมะนาวเหลอืง หัน่ และคัน้น�ำ้มะนาวเหลอืงให้ได้   ถ้วยตวง แรปพกัไว้ให้เยน็ รอผสม 
	 ขั้นตอนถัดไป

2.	เปลือกมะนาว 1 ผล น�ำไปต้มในน�้ำเดือดร่วมกับอบเชย ใบกระวาน และน�้ำตาล
3.	พักให้เย็น กรองน�้ำมาใส่ในน�้ำมะนาวที่คั้นไว้ แบ่งส่วนผสมมา   ถ้วยตวง น�ำมาท�ำน�้ำแข็ง 

	 ส่วนที่เหลือแรปแช่เย็นไว้รอเสิร์ฟ

ส่วนของน�้ำแข็ง
1.	ใส่เมล็ดธัญพืช 1-2 เม็ดต่อหลุมแม่พิมพ์เหลี่ยม แล้วเติมน�้ำมะนาวตามลงไป
2.	น�้ำต้มอัญชันใบเตยที่ได้ ใส่ในแม่พิมพ์กลม
3.	แช่ให้เป็นน�้ำแข็งประมาณ 2-3 ชั่วโมง

เ ค
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รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม74



ส่วนของวุ้น
1.	แช่ผงวุ้นในน�้ำเปล่า 10 นาที ก่อนน�ำไปใช้
2.	ต้มน�้ำวุ้นจนเดือด ใช้ไม้พายคน
3.	ลดไฟ ใส่น�้ำตาล คนจนน�้ำตาลละลาย พักไว้ 

	 ให้เย็นลง
4.	จัดวางผลไม้ ธัญพืช ลงในแม่พิมพ์ เทน�้ำวุ้น 

	 ที่เย็นลงแล้วในแม่พิมพ์
5.	รอให้วุน้แขง็ตัวเป็นกอ้นกลมใหญ่ น�ำออกมา 

	 แช่ในตู้เย็น

ส่วนของ strawberry sauce
1.	หั่นสตรอว์เบอร์รี่เป็นชิ้นเล็ก ๆ เปลือกส้มที่ 

	 ขูดเปลือกขาวออกแล้ว สับเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
	 ถั่วลันเตา และลูกเดือย ใส่ลงในหม้อ

2.	ใส่น�้ำตาล น�้ำมะนาว น�้ำเปล่า คนจนน�้ำตาล 
	 ละลายแล้วค่อยตั้งไฟ

3.	เมื่อน�้ ำ เริ่ม เดือด ลดไฟอ ่อนลง พักไว ้ 
	 5-7 นาที

4.	ปิดไฟ พักให้เย็น หุ้มด้วยพลาสติกแรป และ 
	 แช่ใส่ตู้เย็น

5.	เทส่วนผสมที่เตรียมไว้ทีละชั้น ตกแต่งด้วย 
	 มะนาวฝาน และสตรอว์เบอร์รี่ พร้อมเสิร์ฟ

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

164 41 0 0 1 62

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 50 กรัม
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Evergreen
Mocktail

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

56 13 1 0 1 5

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  4   ที่

ผักโขม   ถ้วยตวง  สับปะรด   ถ้วยตวง 
มะม่วงสุก   ถ้วยตวง  น�้ำเลมอน 2 ช้อนโต๊ะ

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ปอกเปลือกสับปะรดและมะม่วง และหั่นเป็น 
	 ชิ้นๆ

2.	ปั่นส่วนผสมทั้งหมดในเครื่องปั่น
3.	คั้นน�้ำเลมอนเตรียมไว้
4.	น�้ำที่ปั ่นไว้ น�ำมาผสมกับน�้ำเลมอน พร้อม 

	 เสิร์ฟ

เ ค
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ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 180 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม76



สหายรวมมิตร

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

70 14 2 1 3 90

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

แอปเปิ้ล 60 กรัม  ผักกาดหอม 45 กรัม  
คะน้า 30 กรัม  พาสลีย์ 40 กรัม
เลมอน 70 กรัม  เซเลอรี่ 60 กรัม  ทับทิม 40 กรัม 
ผักชีฝรั่ง 40 กรัม

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1. หั่นผักและผลไม้เป็นชิ้นเล็ก
2. ปั่นในโถปั่น
3. เติมน�้ำแข็งเล็กน้อย พร้อมเสิร์ฟ

เ ค รื่ อ ง ดื่ ม

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 157.5 กรัม
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น�้ำผลไม้รีมิกซ์

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

176 42 2 0 4 193

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

สับปะรด (น�ำไปแช่แข็ง) 150 กรัม  
แครอทหั่นฝอย 20 กรัม  ส้ม 1 ลูก  
น�้ำมะนาว 1 ช้อนโต๊ะ  ขิง 30 กรัม  
น�้ำตาลทราย 10 กรัม  เกลือ   ช้อนชา  
น�้ำเปล่า 150 มิลลิลิตร

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ต้มน�ำ้เปล่า 150 มลิลลิติร ใช้ไฟกลาง หัน่ขงิ 
	 เป็นชิ้นเล็ก ๆ และใส่ลงไปในหม้อที่ต้มน�้ำไว้ 
	 ตามด้วยน�้ำตาลทราย ต้มจนเดือดและปิดไฟ 
	 ตักเฉพาะน�้ำใส่ถ้วย พักไว้ให้เย็นลง

2.	ปั่นสับปะรดแช่แข็ง แครอทหั่นฝอย น�้ำส้ม 
	 (คั้นจากส้ม 1 ลูก) น�้ำมะนาว เกลือ และ 
	 น�้ำขิง ที่ต้มไว้ 100 มิลลิลิตร ในโถปั่น

3.	ปั่นทุกอย่างให้ละเอียดและเทใส่แก้วพร้อม 
	 ตกแต่งด้วยมะนาวฝาน 1 ชิ้น

เ ค
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ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 200 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม78



อโลฮันนี่

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

68 17 0 0 0.3 1

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

วุ้นว่านหางจระเข้ 250 กรัม  น�้ำผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ  
น�้ำมะนาว 1 ช้อนโต๊ะ

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ปอกเปลือกว่านหางจระเข้ และล้างท�ำความ 
	 สะอาดจนหมดยาง

2.	ต้มน�ำ้จนเดอืดพอประมาณ น�ำว่านหางจระเข้ 
	 ไปต้มจนสุก แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ

3.	ว่านหางจระเข้หั่นน�ำมาผสมกับน�้ำต้มสุก 
	 ใส่น�้ำผึ้ง ต้มจนเดือดอีกครั้ง พักไว้ให้เย็น

4.	ใส่น�้ำมะนาวที่คั้นไว้
5.	ตักใส่แก้ว พร้อมเสิร์ฟ

เ ค รื่ อ ง ดื่ ม

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 250 กรัม
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น�้ำผักโขม
สับปะรดสมูทตี้

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

150 29 4 2 1 56

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  1   ที่

ผักโขมลวก 50 กรัม  สับปะรด 100 กรัม  
น�ำ้เปล่า   ถ้วย  โยเกร์ิต 60 กรมั  น�ำ้ผึง้ 1 ช้อนชา 
น�้ำมะนาว 1 ช้อนโต๊ะ  น�้ำแข็ง 1 แก้ว

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1. ลวกผักโขม
2. ปั่นผักโขมลวก สับปะรด และน�้ำให้ละเอียด
3. ใส่โยเกิร์ต น�้ำผึ้ง และน�้ำมะนาว
4. ปั่นให้เข้ากัน
5. ใส่น�้ำแข็งลงไปปั่นให้ละเอียด
6. เสิร์ฟใส่แก้ว
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ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 150 กรัม

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม80



ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ สํ า ห รั บ  2   ที่

ผักกาดขาว 150 กรัม  แอปเปิ้ลเขียว 160 กรัม  
มะนาว 2 ลูก  น�้ำแข็ง 16 ออนซ์

วิ ธี ป รุ ง ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 

1.	ก้านผัดกาดขาว และแอปเปิ้ลเขียว หั่นให้ 
	 มีขนาดเล็ก

2.	ใส่ในเครื่องปั ่น ใส่น�้ำมะนาว และน�้ำแข็ง 
	 จากนั้นปั่นให้ละเอียด

3.	เทใส่แก้ว พร้อมเสิร์ฟ

สมูทตี้
ผักกาดขาว

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร โซเดียม

56 13 1 0 5 36

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม

คุณค่าโภชนาการและปริมาณผัก ผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค

เ ค รื่ อ ง ดื่ ม

ปริมาณผักและผลไม้ต่อ 1 หน่วยบริโภค = 155 กรัม
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ชื่อทีม รายชื่อผู้เข้าแข่งขัน สังกัด

Power Puff Girl (สวนดุสิต)
อัฐภิญญา ทับศรี
จิตตินันท์ คงโพธิ์
ณัฐธร เพียรบัณฑิต

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

โฮะฟิวชั่น
โสรยา คำ�ฟู
กิตติทัต บรรจงปรุ
อโณทัย เติมทวีวุฒิ

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

ปวยเล้งรังสรรค์ 
กนกวรรณ ใจคำ�
โชติกา จี้อาทิตย์
ณัฐพร พงศ์พันธุ์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

SDU Nutrition 2559
วิวัฒน์ มัจฉาเชี่ยว
ธนชิต เยรัมย์
ธนพนธ์ อุตมะชัย

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

Sven
ธีริศรา แก้วมณี
นฐพร กล่ำ�แสง
ธันยชนก ไตรโชค

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
สุพรรณบุรี

Power Puff Girl 
(ม.เกษตรศาสตร์)

พรรนภา วงศ์มโนพณิช
มนัชญา วสุอนันต์กุล
ชนิกานต์ เจริญสมบัติ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

Wonder Girls
วีรเทพ อาจอาคม
ศุภรา กิตติอุดม
ธนิดา ธนมนพงศกร

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

กระจุ๊กกระจิ๊ก
ณัฐณิชา ทวีมาก
อมรรัตน์ เพชรสง
จิณณวัตร อินทรสงเคราะห์

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
บางเขน

อจก. พงษ์ศรักษ์ ฉิมพาลี
สุภานัน มากรัมย์

มหาวิทยาลัยบูรพา

กินพอดี สุขีดุสิตา
วัชรพงศ์ เจริญวิมลรักษ์
เปศล วัฒนากิจจากุล
ไอรินทร์ วัชระมโนกานต์

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

ที ม รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ภ า ค ผ
 น ว ก
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ทีม  Power Puff Girl
(สวนดุสิต)

ทีม  โฮะฟิวชั่น

ทีม  ปวยเล้งรังสรรค์

ทีม  SDU Nutrition 
2559

ทีม  Sven

รั ง ส ร ร ค์ เ ม นู ฟิ ว ชั่ น ด้ ว ย   ผั ก   ผ ล ไ ม้   1 0 0   ก รั ม88



ทีม  Power Puff Girl 
(ม. เกษตรศาสตร์)

ทีม  Wonder Girls

ทีม  กระจุ๊กกระจิ๊ก

ทีม  อจก.

ทีม  กินพอดี สุขีดุสิตา

รางวัล

 ชนะเลิศ
    อันดับ 1

รางวัล

 รองชนะเลิศ

    อันดับ 1

รางวัล

 รองชนะเลิศ

    อันดับ 2
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ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.ชนพิรรณ บตุรยี ่หรอื อาจารย์หนนั ทีใ่นวงการวชิาการด้านอาหารและโภชนาการ 
และลกูศษิย์รูจ้กักนัด ีผูบ้รโิภคจะรูจ้กัและคุน้เคยผ่านสือ่ต่าง ๆ โดยเฉพาะสือ่โซเชยีล เรือ่ง “ผกั 5 อย่าง  
ห้ามกนิดบิ” ทีค่ลปินีม้ยีอดววิทะลกุว่าล้านววิในเวลาอนัรวดเรว็ อาจารย์หนนัยงัมบีทบาทการเป็นผูใ้ห้ 
ความรู้ด้านอาหารโภชนาการผ่านสื่อต่าง ๆ เช่น วิทยุ บทความในนิตยสาร รายการโทรทัศน์มากมาย 
และเป็นหนึ่งในคณะกรรมการตัดสินในรายการ “The Dish เมนูทอง” เพราะเป็นคนชอบรับประทาน 
ผกั ผลไม้ จงึสนใจศกึษาวจิยัด้านประโยชน์เชงิสขุภาพจากการบรโิภคผกัและผลไม้ เป็นผูท้ีร่ณรงค์และ 
ผลักดันอย่างต่อเนื่องร่วมกับหน่วยงานภาครัฐคือ ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวง 
สาธารณสขุ คณะกรรมการอาหารแห่งชาต ิสถาบนัการศกึษาต่าง ๆ และภาค 
เอกชน โดยมีแรงหนุนจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ที่มีเป้าหมายร่วมกันเพื่อให้คนไทยได้บริโภคผัก ผลไม้ปลอดภัย 
อย่างน้อยวันละ 400 กรัม ตามที่องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน�ำ เพื่อ 
ลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือที่เรียกติดปากกันว่า NCD 

ท�ำงานทีส่ถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิลมากว่า 25 ปี ตัง้แต่จบการศกึษาระดบัปรญิญาโท 
และปรญิญาเอกสาขาโภชนศาสตร์ (Ph.D. in Nutrition) จากมหาวทิยาลยัมหดิล ปัจจบุนัเป็นอาจารย์ 
ประจ�ำหลักสูตรพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

ถึงแม้อาจารย์หนันจะไม่ใช่ “เชฟกระทะเหล็ก” ไม่ใช่ “เจ้าของธุรกิจแฟรนไชส์อาหาร” ไม่ใช่ 
“ฟูดสไตลิสต์” แต่ทุกวันนี้ขอเป็นสื่อกลางที่จัดพื้นที่ให้คนปลูกผัก คนขายผัก คนปรุงเมนูผัก และ 
คนรบัประทานผกั (ทีช่อบและไม่ชอบ) มาเจอกนัทัง้รปูแบบเมนผูกัพืน้บ้านเดมิ ๆ ทีคุ่น้เคยหรอืหน้าตา 
รปูลกัษณ์แบบลกูครึง่ผสมหลายสญัชาตทิีเ่รยีกว่า “อาหารฟิวชัน่” ทีก่ระแสมาแรงถกูใจ Gen Y, Gen Z 
ทัง้หลายทีน่ยิมถ่ายภาพอาหารทีม่รีปูลกัษณ์สวยงามแปลกตาแล้วแชร์ภาพบนโลกโซเชยีล ด้วยความหวงั 
ให้คนไทยได้กินผัก ผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมให้เป็นเรื่องง่าย ๆ ช่วยให้ชีวิตดี๊ดี

ทํ า ค ว า ม รู้ จั ก ผู้ เ ขี ย น
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