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 เมนูผักกุ๊กน้อย
 
 4 ภาค
 
 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 1
 
 คณะผู ้ จั ด ท� ำ ที่ปรึกษา นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์ อธิบดีกรมอนามัย นายแพทย์ณัฐพร วงษ์ศุทธิภากร รองอธิบดีกรมอนามัย นายแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์ รองอธิบดีกรมอนามัย แพทย์หญิงนภาพรรณ วิริยะอุตสาหกุล ผู้อ�ำนวยการส�ำนักโภชนาการ บรรณาธิการ นางสาวพรวิภา ดาวดวง ส�ำนักโภชนาการ คณะผู้จัดท�ำ นางสาวพรวิภา ดาวดวง ส�ำนักโภชนาการ นางสาวใจรัก ลอยสงเคราะห์ ส�ำนักโภชนาการ นางสาวณัชชารีย์ มะสีพันธ์ ส�ำนักโภชนาการ นางสาวกฤษณา ใจวัน ส�ำนักโภชนาการ จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จังหวัดนนทบุรี ISBN : 978-616-11-3445-7 พิมพ์ครั้งที่ : 1 ปีที่พิมพ์ : สิงหาคม 2560 จ�ำนวน : 5,000 เล่ม พิมพ์ที่ : บริษัทสามเจริญพาณิชย์ (กรุงเทพ) จ�ำกัด สงวนลิขสิทธิ์โดย ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข http://nutrition.anamai.moph.go.th
 
 2 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ค� ำ น� ำ หนังสือเมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค เล่มนี้ ส�ำนักโภชนาการ ได้รวบรวม และจัดท�ำขึ้นจากเมนูอาหารของโรงเรียนที่เข้าร่วมประกวดระดับประเทศ ประกอบด้วยเมนูอาหารส�ำรับ อาหารจานเดียว และอาหารว่าง รวมทั้งสิ้น 39 เมนู โดยมีการพัฒนาต่อยอดปรับปรุงสูตรเพิ่มปริมาณผักให้เพียงพอกับ ความต้องการของเด็กวัยเรียน และปรับปรุงรสชาติให้มคี วามเป็นกลางมากขึน้ ซึง่ โรงเรียนทุกภาคสามารถน�ำไปปรุงเป็นอาหารส�ำหรับเด็กในแต่ละมือ้ ได้ตาม ความเหมาะสม ทีส่ ำ� คัญคณะผูจ้ ดั ท�ำยังได้เพิม่ เติมคุณค่าทางโภชนาการส�ำหรับ 1 คนกิน เพือ่ ให้ครู พ่อแม่ ผูป้ กครอง และผูส้ นใจ สามารถน�ำไปใช้ในการก�ำหนด พลังงานที่ร่างกายควรได้รับในแต่ละวันอย่างเหมาะสม พร้อมทั้งเผยเคล็ดลับ ในการปรุงอาหารแต่ละเมนู เพื่อให้เข้าใจวิธีการปรุงอาหารที่สงวนคุณค่าทาง โภชนาการและรสชาติอร่อยเหมือนกับต้นต�ำรับ ท้ายเล่มยังให้ความรู้เพิ่มเติม ในเรือ่ งของผักพืน้ บ้านแต่ละชนิด ซึง่ เป็นการแลกเปลีย่ นทางวัฒนธรรมการกิน ให้ทุกภาคได้เรียนรู้ร่วมกัน ตลอดจนวิธีการล้างผักให้ปลอดภัยจากสารพิษ ก่อนจะน�ำไปปรุงอาหาร คณะผู้จัดท�ำ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้คงจะเป็นประโยชน์ ต่อทุกท่าน ในการน�ำไปใช้ในการจัดอาหารให้กับเด็กวัยเรียน โดยสามารถ น�ำไปจัดหมุนเวียนในโครงการอาหารกลางวันที่โรงเรียน และการจัดอาหาร ที่บ้าน เพื่อให้เมนูมีความหลากหลาย และเป็นการปลูกฝังทัศนคติที่ดีให้เด็ก รักการกินผักจนเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์ต่อไป ส�ำนักโภชนาการ สิงหาคม 2560 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 3
 
 สารบัญ ค�ำน�ำ ความส�ำคัญของผัก เมนูอาหารประเภทส�ำรับ ภาคกลาง แกงจืดหรรษา แกงเลียงดาวอินคา ผักตุ๋นไข่กุ๊กน้อย แกงส้มผักกาดจ้อนชะอมทอดกุ้งสด ไข่ตุ๋นกะหล�่ำปลี ภาคเหนือ ย�ำถั่ว 3 สหาย แกงแคแปจี ภาคใต้ มะเม่าเกี้ยวมัจฉา แกงเลียงริมรั้ว ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ อ่อมหมูชมสวน ไข่ยัดไส้สายรุ้ง แกงอ่อมไส้กรอกไข่ แกงผักรวมมิตรเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 4 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 2 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
 
 เมนูอาหารประเภท จานเดียว ภาคกลาง ผัดหมี่เตี๊ยวเบญจรงค์ ข้าวผัดราชินีท้องทุ่ง ข้าวผัดลิเวอร์พูล to the sea ข้าวคลุกกะปิสามเซียนสามซ่า ผัดหมี่สายรุ้ง ภาคเหนือ ปลาทูฟูนอนรัง จะส่าน ภาคใต้ ข้าวผัดนพเก้า ข้าวย�ำฮาลาบาลา ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ขนมจีนน�้ำยาปลาทู จัดสวนลงจาน สายไหมไก่บ้านนา หมี่น�้ำยาปลาน่ารักผักอร่อย 
 
 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
 
 เมนูอาหารว่าง ภาคกลาง บิงซูบ้านดอน แซนวิชคอนโด มัจฉาหลงไพร แคนตาลูปนมสด เมี่ยงปลาทู ภาคเหนือ ข้าวต้ม ฒ ผู้เฒ่า ข้าวแคบโรล 
 
 41 42 43 44 45 46 47 48 49
 
 ภาคใต้ สลัดม้วนชวนฟิน ขนมจอแล๊ะมาละห์ (หนมหวัก) ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กะหล�่ำม้วนชวนทาน วุ้นผลไม้นมสด แฟนซีอีสาน สาวน้อยลุยสวน ภาคผนวก เอกสารอ้างอิง 
 
 50 51 52 53 54 55 56 57 58-61 63
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 5
 
 ความส�ำคัญของผัก ผัก1 เป็นแหล่งส�ำคัญของวิตามินและแร่ธาตุที่ส�ำคัญมากมายมีสารพฤกษเคมี ช่วยเสริมสร้างควบคุมการท�ำงานของร่างกายให้เป็นปกติ มีเส้นใยอาหารซึ่งช่วยในการ ขับถ่าย ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอล การกินผักในปริมาณที่เพียงพอและหลากสี จะส่งผลดีต่อสุขภาพ ทั้งในด้านการป้องกันโรค ชะลอการเกิดโรคเรื้อรัง และโรคที่เกิด จากความเสื่อมของร่างกาย ผักมีวิตามิน และแร่ธาตุหลายชนิด ได้แก่ วิตามินซี ช่วยเพิ่มความต้านทานโรคหวัด ภูมิแพ้ และช่วยดูดซึมธาตุเหล็ก ผักที่ให้วิตามินสูง ได้แก่ ผักใบเขียว เช่น ต�ำลึง ผักบุ้ง พริกหยวก เป็นต้น วิตามินบี 1, 2 ช่วยบ�ำรุงระบบประสาท และสมอง ท�ำให้มีสมาธิ ความจ�ำดี ป้องกันผิวหนังอักเสบ วิ ต ามิ น เอและเบต้ า แคโรที น ช่ ว ยต้ า นอนุ มู ล อิ ส ระที่ เ ป็ น ตั ว ท� ำ ลายเซลล์ ในร่างกาย ระบบสายตาและการมองเห็น เซลลูโลส เป็นเส้นใยช่วยในการขับถ่าย ช่วยดูดซึมสารที่ร่างกายไม่ต้องการ ออกจากกระเพาะอาหาร ชะลอการดูดซึมน�้ำตาล ไขมัน และช่วยให้อิ่มเร็ว นอกจากนี้ยังมีแร่ธาตุที่ส�ำคัญคือ แคลเซียม และฟอสฟอรัส ช่วยบ�ำรุงกระดูก และฟัน ธาตุเหล็ก ช่วยบ�ำรุงเลือด และล�ำไส้ ดังนั้น จึงควรส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนกินผัก เป็นประจ�ำเสมอทั้งปริมาณ และ สัดส่วนทีเ่ พียงพอ กินให้หลากหลายสี และหลากหลายชนิด จะช่วยสร้างภูมคิ มุ้ กันให้กบั ร่างกาย ป้องกันโรคต่างๆ ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน และโรคเรื้อรังที่มีสาเหตุมา จากโรคอ้วน ได้แก่ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด เมื่อเติบโตเป็น ผู้ใหญ่ ก็จะเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่อ้วนและมีสุขภาพแข็งแรง
 
 6 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 อาหารประเภทส�ำรับ
 
 ภาคกลาง
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 7
 
 แกงจืดหรรษา ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม 5 รากผักชี 5 กระเทียม 1½ พริกไทยขาว 100 หมูสับ 2 เกลือเสริมไอโอดีน 1½ ซีอิ้วขาว 1½ ซอสหอยนางรม 1 แป้งมัน 2.5 น�้ำซุปไก่ 50 ผักกาดขาว 25 ต้นหอม หอมหัวใหญ่หั่นชิ้นพอค�ำ 25 15 เห็ดหอม 15 แครอทแกะรูปดอกไม้ 15 แปะก๊วย 15 เห็ดหูหนูขาว 50 สาลี่หั่นชิ้นพอค�ำ 
 
 ราก กลีบ ช้อนชา กรัม ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ลิตร กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทยขาวให้ละเอียด 2. น�ำหมูหมักกับเครื่องที่โขลก ใส่ซอสหอยนางรม แป้งมัน และ น�้ำตาลทราย ขย�ำให้เข้ากัน พักไว้ 3. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่เกลือเล็กน้อย น�ำผักกาดขาว และต้นหอมลวกประมาณ 1 นาที ตักขึ้นแช่ในน�้ำเย็นเพื่อคลาย ความร้อน จากนั้นยกขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน�้ำ 4. วางหมูบนใบผักกาดขาว แล้วห่อให้สวยงาม มัดด้วยต้นหอม 5. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่หอมหัวใหญ่ สาลี่ รอจนน�้ำเดือด น�ำผักกาดขาวที่ห่อลงต้มตามด้วยแครอท ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว เกลือ รอให้น�้ำเดือด ปิดไฟ 6. เสิร์ฟโดยโรยผักชี และพริกไทยขาว
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 79.15 6.31 5.24 
 
 8 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 3.72 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.09 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.21 0.11 4.04 894.61
 
 แกงเลียงดาวอินคา ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม 10 ตัว กุ้งแชบ๊วยต้มสุก 50 กรัม ฟักทองหั่นชิ้นพอค�ำ 30 กรัม ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น 30 กรัม เห็ดฟาง 25 กรัม ใบแมงลัก 30 กรัม ถั่วอินคา 25 กรัม ใบอินคา 1.2 ลิตร น�้ำซุปไก่ 2 ½ ช้อนโต๊ะ เครื่องแกงเลียง (ดูส่วนผสมได้ในเมนูแกงเลียงริมรั้ว)
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่เครื่องแกง ตามด้วยฟักทอง ข้าวโพดอ่อน เห็ดฟาง ถั่วอินคา และใบอินคา 2. น�้ำเดือดอีกครั้ง ใส่กุ้ง ใบแมงลัก ปิดไฟ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 66.57 5.18 5.21 
 
 ไขมัน (กรัม) 2.71 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.12 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.11 0.08 4.36 19.27 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 9
 
 ผักตุ๋นไข่ กุ๊กน้อย ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ฟักทองลูกใหญ่ ไข่ไก่ น�้ำเปล่า ซีอิ้วขาว เกลือเสริมไอโอดีน แครอทหั่นเต๋า ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น พริกหวานสีแดงหั่นเต๋า ถั่วฝักยาวหั่นแว่น หอมใหญ่หั่นเต๋า หอมแดงซอย ข้าวโพดหวานต้มสุก เห็ดหอม บร็อคโคลีหั่นเต๋า พริกขี้หนูสวน เนื้อฟักทองหั่นเต๋า งาด�ำคั่วป่น ผักชี ต้นหอม
 
 1 3 200 1 1 30 30 30 30 30 30 30 15 20 5 20 โรยหน้า โรยหน้า
 
 ลูก ฟอง กรัม ช้อนชา ช้อนชา กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม เม็ด กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. ใช้มีดเจาะขั้วฟักทองให้เป็นรูปดาวหรือวงกลม จากนั้นใช้ช้อน คว้านเม็ดและไส้ออกให้หมด ล้างให้สะอาดพักไว้ 2. ตอกไข่ใส่ชามตีพอแตก เติมน�้ำลงไปตีให้เข้ากัน ปรุงรสด้วย ซีอิ้วขาว เกลือ ใส่ผักที่เตรียมไว้ทั้งหมดตีให้เข้ากัน 3. ค่อยๆ เทไข่ใส่ในฟักทอง 4. น�ำไปนึ่งด้วยไฟอ่อน ประมาณ 30 นาที พอสุก โรยหน้าด้วย งาด�ำ และต้นหอม ผักชี ยกลงตัดเป็นชิ้น เคล็ดลับ : น� ำ ฟั ก ทองที่ ค ว้ า นไส้ อ อกแล้ ว แช่ ใ นน�้ ำ ปู น ใส ประมาณ 8-10 นาที เพื่อไม่ให้ฟักทองแตกเวลานึ่ง
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 297.81 51.51 11.12 
 
 10 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 5.13 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 10.68 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.33 0.51 64.21 335.64
 
 แกงส้มผักกาดจ้อนชะอมทอดกุ้งสด ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม (พริกแกงส้ม) เนื้อปลาทับทิมต้มสุก พริกแห้งแกะเม็ดแช่น�้ำ กระเทียม หอมแดง กระชาย เกลือเสริมไอโอดีน กะปิ ส่วนผสม ไข่ชะอม ชะอมเด็ดเอาแต่ใบอ่อน ไข่ไก่ น�้ำมะนาว น�้ำปลา ส่วนผสมแกงส้ม กุ้งกุลาด�ำหรือกุ้งแชบ๊วย น�้ำซุปไก่ พริกแกงส้ม (ทีโ่ ขลกเตรียมไว้) น�้ำปลา น�้ำมะขามเปียก เกลือเสริมไอโอดีน น�้ำตาลปี๊บ แครอทแกะรูปดอกไม้ ผักกาดจ้อนหั่นชิ้นพอค�ำ ผักกาดขาวหั่นชิ้นพอค�ำ
 
 วิธีท�ำ 250 กรัม 1. โขลกพริกแห้ง กระเทียม หอมแดง กระชาย และเกลือให้ละเอียด 30 กรัม จากนั้นใส่กะปิ และเนื้อปลาโขลกให้เข้ากัน 25 กรัม วิธีท�ำไข่ชะอม 40 กรัม 1. ตอกไข่ใส่ชามคนให้เข้ากัน จากนั้นใส่ชะอม น�้ำมะนาว น�้ำปลา 5 ราก 2 ช้อนชา เกลือป่น คนให้ไข่และชะอมเข้ากัน 2 ช้อนชา 2. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน เทไข่ชะอมลงทอดให้เป็นแผ่น จนสุกทัง้ 2 ด้าน น�ำออกมาสะเด็ดน�ำ้ มัน แล้วหัน่ เป็นชิน้ สีเ่ หลีย่ ม 100 กรัม พอค�ำ 5 ฟอง วิธีท�ำแกงส้ม 1 ½ ช้อนโต๊ะ 2 ½ ช้อนชา 1. ล้างกุ้งให้สะอาด แกะเปลือก ผ่าหลัง ชักเส้นด�ำออกเตรียมไว้ 2. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่เครื่องแกงที่โขลกไว้ พอน�้ำเดือด อีกครั้ง ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะขาม เกลือ และน�้ำตาลปี๊บ 500 กรัม 2.5 ลิตร คนให้เข้ากัน ใส่ผักกาดขาว แครอท และผักกาดจ้อนลงในหม้อ 250 กรัม 3. พอน�้ำแกงเดือดใส่กุ้ง และไข่ชะอม พอกุ้งสุก ปิดไฟ 75 กรัม 100 กรัม 2 ½ ช้อนชา เคล็ดลับ : การทอดไข่ชะอมต้องใช้ไฟกลาง ส่วนความหนาของ ไข่ชะอมขึ้นอยู่กับขนาดของกระทะ ที่ใช้ทอด หากใช้ 5 ช้อนโต๊ะ กระทะเล็กแผ่นไข่ชะอมจะหนาขึ้น 50 กรัม 300 กรัม 500 กรัม
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 294.63 32.4 30.79 
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน ไขมัน (กรัม) 5.12 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 6.74 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.15 0.41 59 232.35 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 11
 
 ไข่ตุ๋นกะหล�่ำปลี ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม กะหล�่ำปลี กุ้งขาว แครอทหั่นเต๋า ต้นหอมหั่นท่อนพอค�ำ รากผักชี กระเทียม พริกไทย หมูสับ ไข่ไก่ ซีอิ้วขาว น�้ำเปล่า
 
 1 250 25 2 2 1½ 1½ 50 2½ 1½ 100
 
 หัว กรัม กรัม ต้น ราก หัว ช้อนโต๊ะ กรัม ฟอง ช้อนโต๊ะ กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. คว้ า นกะหล�่ ำ ปลี โดยใช้ มี ด ปลายแหลมคว้ า นตรงส่ ว นบน ให้เป็นช่องตรงกลาง ล้างน�้ำให้สะอาดคว�่ำให้สะเด็ดน�้ำ 2. ล้างกุ้งให้สะอาด แกะหัวและหาง หั่นแฉลบ 3. โขลกรากผักชี กระเทียม และพริกไทย น�ำมาหมักกับหมู จากนั้นน�ำไปใส่ในกะหล�่ำปลี 4. ตอกไข่ใส่ชาม ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว และน�้ำเปล่า ตีให้เข้ากัน กรองด้วยกระชอน ใส่กุ้ง แล้วเทลงไปในกะหล�่ำปลี นึ่งในซึ้ง ให้สุกประมาณ 15 นาที
 
 เคล็ดลับ : การคว้านกะหล�่ำปลี ควรเหลือเนื้อที่ไว้ส�ำหรับใส่ไข่ เพื่อไม่ให้ซึมด้านล่าง
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 314.75 20.83 34.26 
 
 12 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 10.17 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 5.27 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.33 0.83 89.99 307.47
 
 อาหารประเภทส�ำรับ
 
 ภาคเหนือ
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 13
 
 ย�ำถั่ว 3 สหาย ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม น�้ำเปล่า กะปิ หมูสับ พริกแห้ง (แกะเม็ดแช่น�้ำ) กระเทียม ข่าหั่นแว่น ถั่วฝักยาวหั่นชิ้นเล็ก ถั่วแปปหั่นชิ้นเล็ก ถั่วลันเตาหั่นชิ้นเล็ก แครอทหั่นเต๋า หอมแดงซอย น�้ำปลา น�้ำมะนาว หอมแดง ผักชีซอยหยาบ แตงกวา มะเขือเทศ
 
 1 2 30 2 1 20 50 40 40 40 3 1 2 20 1 1 1
 
 วิธีท�ำ ถ้วยตวง 1. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่กะปิ และหมูสับลงไป ช้อนโต๊ะ 2. โขลกพริกแห้ง กระเทียม ข่าให้ละเอียด น�ำหมูสับที่ต้มสุกแล้ว มาคลุกเคล้าให้เข้ากัน กรัม 3. ต้มถัว่ ฝักยาว ถัว่ แปป ถัว่ ลันเตา และแครอทให้สกุ พักไว้ให้เย็น เม็ด 4. น�ำเครือ่ งย�ำ ถัว่ ทีห่ นั่ และหอมซอยใส่ลงในชามคลุกเคล้าให้เข้ากัน หัว ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะนาว กรัม 5. จัดใส่จานโรยหน้าด้วยผักชี เสิร์ฟคู่กับเครื่องเคียง กรัม กรัม กรัม กรัม หัว ช้อนชา เคล็ดลับ : เพื่อให้ถั่วกรอบและดูสดหลังจากต้มสุก ควรแช่ใน น�้ำเย็นจัด ช้อนชา กรัม ต้น ลูก ลูก
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 89.44 8.05 6.67 
 
 14 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 2.83 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.46 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.16 0.07 11.75 32.23
 
 แกงแคแปจี ส�ำหรับ 5 คน เครื่องแกง พริกขี้หนูแห้ง (แกะเม็ดแช่น�้ำ) 5 ข่าหั่น 3 ตะไคร้ซอย 1½ กระเทียม 1 หอมแดง 50 เม็ดผักชี 1½ ขมิ้น 1½ มะข่วง 1½ กะปิ 1½ ส่วนผสม ซี่โครงหมู 250 แปจี 100 ถั่วฝักยาวหั่นท่อน 70 ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น 100 แครอทหั่นท่อน 50 มะเขือเปราะผ่าครึ่ง 60 มะเขือพวง 50 ใบผักเผ็ด 30 ชะอมเด็ดเอาแต่ใบ 30 ใบพริก 30
 
 30 กรัม เม็ด ต�ำลึง ถั ว ่ ด� ำ ต้ ม สุ ก 30 กรัม ช้อนชา น� ำ ้ มั น พื ช 1 ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ น� ำ ้ ปลา 2 ช้อนชา หัว น� ำ ้ เปล่ า 2.5 ลิตร กรัม ข้ า วคั ว ่ 70 กรัม ช้อนชา ช้อนชา วิธีท�ำ ช้อนชา 1. โขลกพริกขี้หนู ข่า ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง เม็ดผักชี ขมิ้น ช้อนชา มะข่วง และกะปิให้ละเอียด 2. สับซี่โครงหมูเป็นชิ้นพอค�ำเตรียมไว้ กรัม 3. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่เครื่องแกงลงผัดให้หอม กรัม ตามด้วยซี่โครงหมู ปรุงรสด้วยน�้ำปลา ผัดต่อจนซี่โครงหมูสุก กรัม ปิดไฟพักไว้ กรัม 4. ใส่นำ�้ ในหม้อตัง้ ไฟให้เดือด ตามด้วยซีโ่ ครงหมูทผี่ ดั กับเครือ่ งแกง กรัม 5. จากนั้นใส่ผักที่สุกยากก่อน ตามด้วยผักที่สุกง่าย คนให้เข้ากัน กรัม ใส่ข้าวคั่ว ปิดไฟ กรัม เคล็ดลับ : 1. การคั่ว หรือผัดเครื่องแกงควรใช้ไฟกลาง เพื่อเพิ่ม กรัม กลิ่นหอมของเม็ดผักชี มะข่วง ที่อยู่ในเครื่องแกง กรัม 2. การท�ำความสะอาดซี่โครงหมูที่ดีที่สุดคือ ต้มใน กรัม น�้ำเดือดนาน 1 นาทีก่อนน�ำมาปรุง อาหาร
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 231.43 12.35 15.02 
 
 ไขมัน (กรัม) 13.42 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 4.01 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.55 0.17 17.96 51.26 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 15
 
 อาหารประเภทส� อาหารประเภทส� ำหรับ ำรับ
 
 ภาคใต้ภาคใต้
 
 16 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 มะเม่าเกี้ยวมัจฉา ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ใบมะเม่า น�้ำซุปไก่ กระเทียมสับ หอมแดงทุบ เกลือเสริมไอโอดีน ซีอิ้วขาว เนื้อปลากะพง มะเขือเทศหั่นชิ้น หอมใหญ่หั่นชิ้น
 
 250 1.3 1 5 1½ 2½ 300 100 50
 
 กรัม ลิตร หัว หัว ช้อนชา ช้อนชา กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่ น�้ ำ ในหม้ อ ตั้ ง ไฟให้ เ ดื อ ด ใส่ ก ระเที ย ม หอมแดง เกลื อ และซีอิ้วขาว 2. พอน�้ำเดือดอีกครั้งใส่เนื้อปลา ตามด้วยใบมะเม่า มะเขือเทศ และหอมใหญ่ พอเนื้อปลาสุก ปิดไฟ
 
 เคล็ดลับ : หลังจากใส่เนื้อปลากะพงแล้ว ห้ามคนเพราะจะท�ำให้ แกงมีกลิ่นคาว
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 130.50 12.07 16.27 
 
 ไขมัน (กรัม) 2.22 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.32 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.10 0.17 32.70 34.96 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 17
 
 แกงเลียงริมรั้ว ส�ำหรับ 5 คน เครื่องแกง กระเทียม พริกไทยด�ำ หอมแดง กะปิ กุ้งลวกสุก ส่วนผสม น�้ำซุปไก่ ฟักทองหั่นแท่ง แครอทหั่นแท่ง ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น เห็ดหูหนู ใบต�ำลึง ผักหวาน ใบแมงลัก เกลือเสริมไอโอดีน น�้ำตาลทราย
 
 5 1½ 5 1½ 50
 
 กลีบ ช้อนโต๊ะ หัว ช้อนชา กรัม
 
 1.2 25 20 20 20 15 15 15 1½ 1
 
 ลิตร กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม ช้อนชา ช้อนโต๊ะ
 
 วิธีท�ำ 1. โขลกกระเทียม พริกไทยด�ำ หอมแดง และกะปิให้ละเอียด จากนั้นใส่กุ้งโขลกพอหยาบ 2. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่เครื่องแกงที่โขลกไว้ ตามด้วย ฟักทอง แครอท ข้าวโพดอ่อน เห็ดหูหนู ต�ำลึง และผักหวาน ปรุงรสด้วยเกลือ และน�้ำตาลทราย คนให้เข้ากัน ใส่ใบแมงลัก ปิดไฟ
 
 เคล็ดลับ : ถ้ า ต้ อ งการรสชาติ เ ผ็ ด ร้ อ น ให้ ใ ส่ พ ริ ก ไทยเม็ ด เพิ่มในเครื่องแกง
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 168.76 20.78 7.08 
 
 18 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 6.36 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.89 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.08 0.24 4.82 141.02
 
 อาหารประเภทส�ำรับ
 
 ภาคตะวันออก เฉียงเหนือ
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 19
 
 อ่อมหมูชมสวน ส�ำหรับ 5 คน เครื่องแกง พริกขี้หนูแห้ง (แกะเม็ดแช่น�้ำ) 10 ตะไคร้ 2 รากผักชี 6 หอมแดง 30 ส่วนผสม เนื้อหมูสามชั้นหั่นชิ้นพอค�ำ 250 น�้ำมันพืช 1½ น�้ำเปล่า 1.2 น�้ำปลาร้า 150 เกลือเสริมไอโอดีน 2½ ฟักทองหั่นชิ้น 50 กะหล�่ำปลีซอยบาง 70 ผักกวางตุ้งหั่นท่อน 70 ผักกาดขาวหั่นชิ้น 80 ต้นหอมหั่นท่อน 5 ใบมะกรูด 5 ผักชีฝรั่ง 30 ผักชีลาว 20 ใบแมงลัก 30 ข้าวคั่ว 50 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 107.48 9.08 7.76 
 
 20 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 วิธีท�ำ 1. โขลกพริกขี้หนู ตะไคร้ รากผักชี หอมแดงพอแหลก เม็ด 2. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่เครื่องแกงที่โขลก เติมน�้ำ ต้น ราก เล็กน้อยผัดให้หอม ใส่หมูลงผัดให้สุก กรัม 3. เติมน�้ำ ปรุงรสด้วยน�้ำปลาร้า และเกลือ 4. ใส่ ฟ ั ก ทอง กะหล�่ ำ ปลี ผั ก กวางตุ ้ ง ผั ก กาดขาว ต้ น หอม กรัม ใบมะกรูด ผักชีฝรั่ง ผักชีลาว ใบแมงลัก และข้าวคั่ว คนให้ ช้อนโต๊ะ เข้ากันเบาๆ ปิดไฟ ลิตร กรัม ช้อนชา กรัม กรัม กรัม เคล็ดลับ : ควรใส่ ฟ ั ก ทองก่ อ น เนื่ อ งจากฟั ก ทองสุ ก ยาก กรัม ตามด้วยผักใบชนิดอื่น เพื่อให้ผักสุกพร้อมกัน ต้น ใบ กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน ไขมัน (กรัม) 4.48 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.21 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.41 0.28 23.45 144.21 
 
 ข้าวสมุนไพร ไข่ยัดไส้สายรุ้ง ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม ข้าวสวย น�้ำอัญชัน น�้ำฟักข้าว น�้ำฟักทอง น�้ำมันพืช กระเทียมสับ หมูสับ แครอทหั่นเต๋า ถั่วฝักยาวหั่นละเอียด ฟักทองหั่นเต๋า ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น หอมใหญ่หั่นเต๋า เห็ดฟางหั่นเป็นชิ้นเล็ก มะเขือเทศหั่นเต๋า น�้ำตาลทราย น�้ำมันหอย ซีอิ้วขาว พริกไทยป่น ไข่ไก่
 
 150 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1/8 1 1 ¼ 1
 
 กรัม ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา กลีบ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ฟอง
 
 วิธีท�ำ 1. แบ่งข้าวสวยออกเป็น 3 ส่วน ส่วนที่หนึ่งผสมน�้ำอัญชัน ส่วนที่ สองผสมน�้ำฟักข้าว ส่วนที่สามผสมน�้ำฟักทอง 2. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน น�ำกระเทียมลงผัดให้หอม ใส่หมูสบั ผัดให้สกุ ตามด้วยแครอท ถัว่ ฝักยาว ฟักทอง ข้าวโพด หอมหัวใหญ่ เห็ดฟาง ผัดให้เข้ากัน 3. ใส่มะเขือเทศ ปรุงรสด้วยซอส น�้ำตาลทราย น�้ำมันหอย ซีอิ้วขาว และพริกไทยป่นผัดให้เข้ากัน ปิดไฟ พักไว้ 4. ตอกไข่ใส่ชามตีให้เข้ากัน เตรียมไว้ 5. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่ไข่ลงในกระทะเกลี่ยให้ เป็นแผ่นบางพอสุก น�ำไส้ที่ผัดไว้ใส่ตรงกลาง พับให้ไข่ให้เป็น สี่เหลี่ยม 6. ใช้มีดกรีดให้เป็นเส้นทแยงมุมสองด้าน จัดใส่จานเสิร์ฟคู่กับ ข้าวสมุนไพร
 
 เคล็ดลับ : ก่อนหุงข้าว น�ำข้าวแช่ในน�้ำเย็น 1 ชั่วโมง เมล็ดข้าว จะดูดซับน�้ำ เวลาหุงข้าวเสร็จ ข้าวจะเป็นเมล็ดสวย
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 270.78 37.40 8.45 
 
 ไขมัน (กรัม) 9.73 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.62 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.12 0.22 1.83 132.90 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 21
 
 แกงอ่อมไส้กรอกไข่ ส�ำหรับ 5 คน เครื่องแกง พริกหยวกแห้ง ข่าหั่นฝอย ตะไคร้หั่นฝอย ใบมะกรูดหั่นฝอย เกลือเสริมไอโอดีน หอมแดง กะปิ ส่วนผสม น�้ำเปล่า หมูสับ ไส้กรอกไข่ (น�้ำหนักเส้นละ 50 กรัม) น�้ำปลาร้า น�้ำปลา ฟักทองหั่นชิ้นพอค�ำ แครอทหั่นแว่น เห็ดรวม ฟักอ่อน
 
 5 1 1 3 2 60 1
 
 เม็ด ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ใบ ช้อนชา กรัม ช้อนชา
 
 2 50 4
 
 ลิตร กรัม เส้น
 
 2½ ½ 50 25 25 30
 
 ช้อนโต๊ะ ช้อนชา กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 ผักชีลาวหั่นท่อนยาว (1นิ้ว) ต้นหอมหั่นท่อนยาว (1นิ้ว) ใบแมงลัก ข้าวคั่ว
 
 2 2 10 2½
 
 ต้น ต้น กรัม ช้อนโต๊ะ
 
 วิธีท�ำ 1. โขลกพริกแห้ง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด และเกลือ ให้ละเอียด จากนั้นใส่หอมแดง ตามด้วยกะปิโขลกให้เข้ากันเตรียมไว้ 2. ใส่นำ�้ ในหม้อตัง้ ไฟพอเดือด ใส่เครือ่ งแกงลงไป พอเดือดอีกครัง้ ใส่หมูสับ และไส้กรอกไข่ 3. เติมน�้ำปลาร้า น�้ำปลา ตามด้วยฟักทอง แครอท และผักต่างๆ ใส่ข้าวคั่ว ปิดไฟ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 200.27 29.58 8.08 
 
 22 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 5.01 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.48 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.18 0.24 7.01 139.43
 
 แกงผักรวมมิตรเศรษฐกิจพอเพียง ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม พริกขี้หนูแห้ง (แกะเม็ดแช่น�้ำ) หอมแดง กระเทียม ข่า ตะไคร้ กะปิ น�้ำมันพืช เนื้อไก่บ้าน น�้ำเปล่า น�้ำปลาร้า เกลือเสริมไอโอดีน น�้ำตาลทราย ผักต�ำลึง ชะอม ใบชะพลู ถั่วฝักยาว มะเขือเปราะ ถั่วพู
 
 ผักเสาวรส 20 กรัม ฟักทองอ่อน 25 กรัม บวบ 20 กรัม วิธีท�ำ 1. โขลกพริกแห้ง หอมแดง กระเทียม ข่า ตะไคร้ ให้ละเอียด จากนั้นใส่กะปิโขลกให้เข้ากัน 2. ใส่นำ�้ มันในกระทะตัง้ ไฟพอร้อน ใส่เครือ่ งแกงผัด ให้มกี ลิน่ หอม ใส่เนื้อไก่ลงผัดให้สุก เติมน�้ำ 3. รอให้น�้ำแกงเดือด ใส่น�้ำปลาร้า ปรุงรสด้วยเกลือ น�้ำตาล จากนั้น ใส่ผักที่สุกยากก่อน ได้แก่ ฟักทอง มะเขือเปราะ ตามด้วยผัก ที่เหลือทั้งหมด คนให้เข้ากัน พอสุก ใส่ข้าวคั่ว ปิดไฟ
 
 10 เม็ด 60 กรัม 50 กรัม 30 กรัม 30 กรัม 2 ช้อนโต๊ะ 2 ช้อนโต๊ะ 300 กรัม 1 ลิตร 1 ช้อนโต๊ะ 2 ช้อนชา 2 ช้อนโต๊ะ 20 กรัม 20 กรัม 15 กรัม 20 กรัม 25 กรัม 15 กรัม
 
 เคล็ดลับ : ข้าวคั่ว ควรใช้ข้าวเหนียว หากไม่มีสามารถใช้ข้าว หอมมะลิแทนได้ คั่วโดยการใช้ไฟอ่อนเท่านั้น ถ้าใช้ ไฟแรงข้าวจะไหม้ท�ำให้เกิดรสขม กลิ่นไม่หอม 
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 108.86 17.06 4.55 
 
 ไขมัน (กรัม) 2.40 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.42 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.10 0.09 14.16 58.27 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 23
 
 อาหารประเภทจานเดียว
 
 ภาคกลาง
 
 24 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ผัดหมี่เตี๊ยวเบญจรงค์ ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม เส้นหมี่ซั่ว ต้นหอมหั่นท่อนเล็ก แครอทหั่นเต๋า เห็ดหอมหั่นชิ้นเล็ก (แช่น�้ำให้นิ่ม) น�้ำมันถั่วเหลือง กระเทียม กุ้งกุลาหรือกุ้งแชบ๊วย เต้าหู้แผ่นขาว ซีอิ้วขาว ซอสหอยนางรม น�้ำตาลทราย ข้าวโพดอ่อน ต้นอ่อนทานตะวัน ผักคะน้า กุยช่าย
 
 500 40 100 20
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 1 25 10 2½ 1½ 2½ 2½ 30 30 40 50
 
 ช้อนโต๊ะ กรัม ตัว แผ่น ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. ลวกเส้นหมี่ซั่วพอสุก ประมาณ 1-2 นาที ตักขึ้นเทใส่กระชอน ผ่านน�้ำเย็นเพื่อให้เส้นคืนตัว แล้วผึ่งให้สะเด็ดน�้ำ 2. ใส่น�้ำมันในกระทะ ตั้งไฟพอร้อน ใส่กระเทียม และกุ้ง ตามด้วย เห็ดหอม เต้าหู้ แครอท ปรุงรสซีอิ้วขาว ซอสหอยนางรม และ น�้ำตาลทรายผัดให้หอม 3. ใส่เส้นหมี่ซั่ว ข้าวโพดอ่อน ต้นอ่อนทานตะวัน ผักคะน้า ผัดให้ เข้ า กั น ใช้ ไ ฟปานกลาง จากนั้ น ใส่ ต ้ น หอม และกุ ย ช่ า ย ผัดให้เข้ากัน
 
 เคล็ดลับ : หากต้องการให้เห็ดหอมนิ่มเร็วขึ้น ให้แช่ในน�้ำร้อน ประมาณ 3 นาที
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 52.62 10.14 7.44 
 
 ไขมัน (กรัม) 3.87 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.86 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.1 0.1 6.83 15.59 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 25
 
 ข้าวผัดพริกแกงราชินีท้องทุ่ง ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม น�้ำมันพืช พริกแกงเผ็ด นมสด น�้ำตาลปี๊บ เกลือเสริมไอโอดีน ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรส แครอทหั่นเต๋า ข้าวโพดหวานต้มสุก ถั่วฝักยาวหั่นแว่น เผือกหั่นเต๋าต้มสุก บร็อคโคลีต้มสุก พริกหวานสีแดงหั่นเต๋า ข้าวสวย เนื้อปลาช่อน 
 
 1 1 1 1 ¼ 1 1 1 1 1 1 1 1 100 30
 
 ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ กรัม กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำมันพืชในกระทะ ตั้งไฟพอร้อน ใส่พริกแกงและนมสด ผั ด ให้ เข้ า กั น จนมี ก ลิ่ น หอม ปรุ ง รสด้ ว ยน�้ ำ ตาลปี ๊ บ เกลื อ ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรส 2. ใส่แครอท ข้าวโพด ถั่วฝักยาว เผือก บร็อคโคลี และพริก หวานแดง ลงผัดพอสุก ใส่ข้าวผัดให้เข้ากัน 3. น�ำเนื้อปลาช่อนไปย่างในกระทะให้สุกเหลือง จัดใส่จานเสิร์ฟ คู่กับข้าวผัดน�้ำพริก
 
 เคล็ดลับ : ควรใช้ไฟอ่อนในการผัดเครื่องแกง หากใช้ไฟแรง เครื่องแกงจะไหม้
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 177.59 31.44 8.28 
 
 26 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 1.80 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.84 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.02 0.05 11.92 12.53
 
 ข้าวผัดลิเวอร์พูล to the sea ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง (หุงสุก) 100 กุง้ หอยแมลงภู่ เนือ้ ปูมา้ ปลาหมึก 25 รวมกัน ไข่ต้ม ½ น�้ำมันเมล็ดทานตะวัน ½ ซีอิ้วขาว ½ กระเทียมสับ ½ แครอทหั่นเต๋า 1 บร็อคโคลีหั่นท่อนเล็ก 1 ก้านคะน้าหั่นท่อนเล็ก 1 ถั่วฝักยาวหั่นท่อนเล็ก 1 มะเขือเทศหั่นเต๋า 1 ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น 1 หอมหัวใหญ่หั่นเต๋า 1 สับปะรด 1 พริกหวาน 1 เครื่องเคียง มะนาวผ่าซีก ต้นหอม แตงกวา
 
 กรัม กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำมันพืชในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่กระเทียมสับเจียวให้ เหลืองเตรียมไว้ 2. ใส่กุ้ง หอยแมลงภู่ เนื้อปูม้า ปลาหมึก ผัดให้สุก ตามด้วย สับปะรด ใส่ผักทุกชนิดลงผัดพอสุก จากนั้นเทข้าวลงผัดให้ เข้ากัน 3. ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส ซีอิ้วขาว ผัดให้เครื่องปรุงเข้ากันและ ใส่ไข่ต้ม 4. จัดใส่จาน เสิร์ฟคู่กับแตงกวา ต้นหอม มะนาวผ่าซีก
 
 ฟอง ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ เคล็ดลับ : ควรลวกกุ้ง หอยแมลงภู่ เนื้อปูม้า ปลาหมึก ให้สุก ช้อนโต๊ะ พอประมาณ เพื่อลดความคาวของเนื้อสัตว์ ช้อนโต๊ะ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 150.21 23.28 6.39 
 
 ไขมัน (กรัม) 3.24 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.86 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.07 0.17 31.9 68.27 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 27
 
 ข้าวคลุกกะปิสามเซียนสามซ่า ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม หมูสามชั้น น�้ำมันพืช (ส�ำหรับทอดหมู) น�้ำปลา ซีอิ้วด�ำ ซีอิ้วเห็ดหอม เกลือเสริมไอโอดีน น�้ำตาลปี๊บ กุนเชียงไก่ กุ้งแห้ง ไข่ไก่ น�้ำเปล่า มะม่วงน�ำ้ ดอกไม้ขดู เป็นเส้นฝอย ส้มโอแกะเป็นชิ้นเล็กๆ สับปะรดภูแลหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ พริกขี้หนูสวนซอยละเอียด แตงกวาหั่นเป็นชิ้นๆ ถั่วฝักยาวหั่นฝอย ผักชีเด็ดเป็นช่อ ข้าวสวย กะปิ
 
 150 กรัม 2½ 5 5 1½ 5 50 50 5 5 50 50 50 5 50 50 5 500 60
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 604.80 39.72 31.90 
 
 28 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 วิธีท�ำ 1. หั่นหมูสามชั้นเป็นเต๋าขนาด 1 นิ้วเตรียมไว้ 2. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่หมู เติมน�้ำปลา ซีอิ้วด�ำ ซีอิ้วเห็ดหอม และเกลือ คนให้ทั่ว ใช้ไฟแรง จนหมูเหลืองกรอบ จากนั้นเอาน�้ำมันออก เติมน�้ำตาลปี๊บ ผัดให้เข้ากันจนได้ท ี่ (ใช้เวลาประมาณ 15 นาที) 3. แช่กุนเชียงไก่ในน�้ำร้อนประมาณ 10 นาที จากนั้นหั่นเป็นเส้น หนาประมาณ 1 เซนติเมตร น�ำไปคั่วในกระทะ คนไปเรื่อยๆ จนกุนเชียงสุก 4. น�ำกุ้งแห้งไปแช่น�้ำให้นิ่ม ตักขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน�้ำ 5. ตอกไข่ใส่ชาม ใส่น�้ำเปล่า ตีให้เข้ากัน ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟ พอร้อน เทไข่ลงกลางกระทะกลอกไข่เป็นแผ่นบางๆ พอสุก ปิดไฟ พับม้วนหั่นเป็นเส้นเล็กฝอยๆ 6. น�ำกะปิละลายกับน�้ำ พักไว้ 7. ใส่นำ�้ มันในกระทะตัง้ ไฟพอร้อน ใส่หอมแดงเจียวให้หอมพอเริม่ เหลืองใส่กะปิผัดพอหอม 8. น�ำข้าวสวยลงคลุกกับกะปิจนทั่ว ผัดให้เข้ากันใช้ไฟแรง ปิดไฟ 9. ตักใส่จานเสิร์ฟคู่กับเครื่องเคียง
 
 ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ กรัม กรัม ฟอง ช้อนโต๊ะ กรัม กรัม กรัม ช้อนโต๊ะ กรัม กรัม ช่อ เคล็ดลับ : ควรใช้ ข ้ า วสวยแช่ เ ย็ น ค้ า งคื น ในการผั ด จะท� ำ ให้ กรัม เมล็ดข้าวไม่แตกหัก กรัม
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน ไขมัน (กรัม) 36.04 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.64 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.50 0.92 23.05 272.68
 
 ผัดหมี่สายรุ้ง ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม เส้นหมี่ แครอทหั่นท่อน พริกชี้ฟ้าหั่นแฉลบ ผักกระเฉดหั่นท่อน ข้าวโพดอ่อนหั่นแว่น กะหล�่ำปลีม่วงซอยบาง กะเทียมสับ น�้ำมันพืช กุ้งกุลาหรือกุ้งแชบ๊วย น�้ำเปล่า ซีอิ้วขาว น�้ำมันหอย 
 
 250 30 20 30 50 30 1 2 10 1 5 2½ 
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม หัว ช้อนชา ตัว ถ้วยตวง ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ
 
 วิธีท�ำ 1. แช่เส้นหมี่ในน�้ำประมาณ 10 นาที (พอนิ่ม) 2. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่กระเทียมเจียว ให้หอม จากนั้นใส่กุ้งผัดให้สุก ตามด้วยผักกระเฉด ข้าวโพดอ่อน กะหล�่ำปลีม่วง พริกชี้ฟ้าแดง และน�้ำเปล่า ผัดให้เข้ากัน 3. น�ำเส้นหมี่ลงผัด ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว และน�้ำมันหอย ปิดไฟ
 
 เคล็ดลับ : เส้ น หมี่ แช่ น�้ ำ ก่ อ นผั ด ประมาณ 5 นาที จากนั้ น สะเด็ดน�้ำให้แห้งจะได้เส้นหมี่ที่นิ่ม
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 156.70 28.76 3.33 
 
 ไขมัน (กรัม) 3.20 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.91 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.04 0.07 16.17 53.20 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 29
 
 อาหารประเภทจานเดียว
 
 ภาคเหนือ
 
 30 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ปลาทูฟูนอนรัง ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม วิธีท�ำ เนื้อปลาทู 5 ตัว 1. โขลกเนื้อปลาทูให้ละเอียด น�ำมาคลุกกับเกล็ดขนมปัง ทอดใน เกล็ดขนมปัง (ส�ำหรับคลุก) น�้ำมันท่วมใช้ไฟกลางจนเป็นสีเหลืองทอง พอสุกตักขึ้นพัก น�้ำมันพืช (ส�ำหรับทอด) ให้สะเด็ดน�้ำมัน น�้ำจิ้ม 2. วิธีท�ำน�้ำจิ้ม โขลกพริกขี้หนู กระเทียม และรากผักชี พอหยาบ พริกขี้หนูเขียว แดง 20 เม็ด น�ำพริกขี้หนูโขลก ผสมกับน�้ำมะนาว น�้ำปลา และน�้ำตาลปี๊บ กระเทียม 1 หัว 3. จับขนมจีนให้เป็นวงกลม ขนาดพอดีค�ำ วางปลาทูฟู ตรงกลาง รากผักชี 3 ราก โรยหน้ า ด้ ว ยถั่ ว ลิ ส ง ราดด้ ว ยน�้ ำ จิ้ ม จั ด ใส่ จ านเสิ ร ์ ฟ คู ่ กั บ น�้ำมะนาว 2 ½ ช้อนโต๊ะ เครื่องเคียง น�้ำปลา 2 ช้อนโต๊ะ น�้ำตาลปี๊บ 2 ช้อนชา เครื่องเคียง เส้นขนมจีน 250 กรัม ถั่วลิสงทอด 50 กรัม แครอทหั่นฝอย 200 กรัม มะเขือเทศหั่นแว่น 5 ลูก เคล็ดลับ : แกะเนื้อปลาทู เอาหนังออก สับให้ละเอียด ผึ่งไว้ให้ กะหล�่ำปลีหั่นฝอย 200 กรัม เนื้อปลาแห้ง ก่อนน�ำไปคลุกเกล็ดขนมปัง
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 333.93 37.83 24.52 
 
 ไขมัน (กรัม) 9.01 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 4.33 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.77 0.22 33.83 63.54 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 31
 
 จะส่าน ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม วิธีท�ำ วุ้นเส้นห่อเล็ก 2 ½ ห่อ 1. ลวกวุ้นเส้น และกะหล�่ำปลีม่วงในน�้ำเดือด พอสุก ตักใส่ภาชนะ (น�้ำหนักห่อละ 80 กรัม) พักไว้จนเย็น กะหล�่ำปลีม่วง 25 กรัม 2. ใส่มะละกอ ถั่วงอก แครอท กะหล�่ำปลีม่วง ตามด้วยวุ้นเส้น มะละกอขูด 40 กรัม ถั่วลิสง แปจี กุ้งแห้ง คนให้เข้ากัน ถั่วงอก 25 กรัม 3. ปรุงรสด้วย น�้ำตาลทราย น�้ำปลา พริกป่น น�้ำมะขามเปียก แครอทขูด 25 กรัม น�้ำมะนาว และกระเทียมเจียว คลุกเคล้าให้เข้ากัน จั ดใส่ ถั่วลิสงป่น 3 ช้อนโต๊ะ จานเสิร์ฟ โรยหน้าด้วยผักชี แปจีป่น 3 ช้อนโต๊ะ กุ้งแห้งป่น 5 ช้อนโต๊ะ น�้ำย�ำ น�้ำตาลทราย 3 ช้อนโต๊ะ เคล็ดลับ : หากต้ อ งการให้ ม ะละกอและแครอทมี ค วามกรอบ น�้ำปลา 2 ½ ช้อนชา ให้แช่ในน�้ำเย็นก่อนจัดเสิร์ฟ พริกป่น 2 ช้อนชา น�้ำมะขามเปียก 2 ช้อนชา น�้ำมะนาว 2 ช้อนชา กระเทียมเจียว 2 ช้อนชา ผักชี 4 ช้อนโต๊ะ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 228.03 45.69 2.36 
 
 32 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 4.14 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 3.20 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.02 0.12 7.28 12.86
 
 อาหารประเภทจานเดี ยว อาหารประเภทส� ำหรับ
 
 ภาคใต้ภาคใต้
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 33
 
 ข้าวผัดนพเก้า ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม หอมใหญ่หั่นเต๋า 10 กรัม มะเขือเทศหั่นเต๋า 10 กรัม ถั่วแดงต้ม 10 กรัม ลูกเดือยต้ม 10 กรัม แครอทหั่นเต๋าลวก 10 กรัม ข้าวโพดหวานต้ม 10 กรัม ถั่วลันเตา 10 กรัม พริกหวานเขียว เหลือง แดง 10 กรัม ข้าวโพดอ่อน 10 กรัม อกไก่หั่นชิ้นพอค�ำ 50 กรัม น�้ำมันพืช 2 ช้อนชา กระเทียมสับ 10 กรัม ข้าวสวย 100 กรัม ซีอิ้วขาว 1 ช้อนชา ซอสปรุงรส 2 ช้อนชา งาด�ำ ส�ำหรับโรยหน้า 
 
 วิธีท�ำ 1. ลวกผัก และธัญพืช เตรียมไว้ 2. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่กระเทียมเจียวพอหอม ใส่เนื้อไก่ผัดให้สุก จากนั้นใส่ข้าวสวย ผัก และธัญพืช ผัดให้ เข้ากัน ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว และซอสปรุงรส ปิดไฟ
 
 เคล็ดลับ : ควรใช้ขา้ วสวยแช่เย็นจะท�ำให้เมล็ดข้าวสวยไม่แตกหัก
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 251.11 32.61 9.08 
 
 34 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 9.37 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.82 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.12 0.07 15.12 9.33
 
 ข้าวย�ำฮาลาบาลา ส�ำหรับ 5 คน วิธีท�ำ ส่วนผสม น�้ำบูดู 5 ช้อนโต๊ะ 1. ใส่นำ�้ บูดใู นหม้อตัง้ ไฟให้เดือด ใส่หอมแดง ขิง ตะไคร้ น�ำ้ มะขาม เปียก และใบมะกรูด เคี่ยวให้เข้ากัน พักไว้ หอมแดง 5 หัว 2. ตักข้าวอัญชันใส่จาน จัดวางผักทุกชนิดที่หั่นให้สวยงาม เสิร์ฟ ขิงหั่นแว่น 25 กรัม คู่กับน�้ำบูดู ตะไคร้ 2 ต้น น�้ำมะขามเปียก 1 ½ ช้อนโต๊ะ ใบมะกรูด 5 ใบ เครื่องเคียง ตะไคร้ซอย 5 ช้อนโต๊ะ เคล็ดลับ : การหุงข้าวดอกอัญชันมีอัตราส่วนดังนี้ ข้าว 1 ถ้วย ดอกดาหลาหั่นฝอย 30 กรัม น�้ำดอกอัญชัน 2 ถ้วยตวง กะหล�่ำปลีขาวหั่นฝอย 30 กรัม กะหล�่ำปลีม่วงหั่นฝอย 30 กรัม ถั่วฝักยาวหั่นแว่นบางๆ 2 ช้อนโต๊ะ ใบมะกรูด 10 ใบ แครอทขูดฝอย 15 กรัม มะพร้าวคั่ว 5 ช้อนโต๊ะ ปลาป่น 5 ช้อนโต๊ะ ข้าวสวย 500 กรัม (หุงด้วยน�้ำดอกอัญชัน) 
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 338.80 40.73 15.88 
 
 ไขมัน (กรัม) 12.64 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.18 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.16 0.50 12.32 270.09 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 35
 
 อาหารประเภทจานเดียว
 
 ภาคตะวันออก เฉียงเหนือ
 
 36 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ขนมจีนน�้ำยาปลาทู ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม วิธีท�ำ น�้ำซุปไก่ 2.5 ลิตร 1. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม พริกแห้งแกะเม็ดแช่น�้ำ 10 เม็ด กระชาย ใบมะกรูด และตะไคร้ ต้มให้นมิ่ ตักออกพักไว้ รอให้เย็น หอมแดง 250 กรัม 2. ต้มปลาทูให้สกุ แกะเอาแต่เนือ้ เตรียมไว้ กระเทียม 200 กรัม 3. น�ำพริกแห้ง กระชาย กระเทียม หัวหอม ตะไคร้ ใบมะกรูด กระชาย 10 ราก โขลกให้ละเอียด ใส่เนื้อปลาทูโขลกต่อจนเข้ากัน ใบมะกรูด 10 ใบ 4. น�ำน�้ำที่ต้มส่วนผสม และปลาทูครั้งแรก ใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด ตะไคร้ 4 ต้น เติมน�้ำปลาร้า เกลือ เครื่องแกง ต้นหอม และผักชีลาว พอเดือด ปลาทูนึ่ง 3 ตัว น�้ำปลาร้า 5 ช้อนโต๊ะ ปิดไฟ จัดเสิร์ฟคู่กับเครื่องเคียง เกลือเสริมไอโอดีน 2 ½ ช้อนชา ต้นหอมหั่นท่อน 2 ต้น ผักชีลาวหั่นท่อน 2 ต้น เครื่องเคียง ขนมจีน 250 กรัม เคล็ดลับ : วิธีโขลกพริกแกงเพื่อไม่ให้กระเด็น ควรใส่หอมแดง ใบโหระพา ตามชอบ สุดท้าย เนื่องจากหอมแดงมีน�้ำเยอะ ใบแมงลัก ตามชอบ ใบสะระแหน่ ตามชอบ กะหล�่ำปลีขาวซอยบาง ตามชอบ แครอทขูดฝอย ตามชอบ ถั่วงอก ตามชอบ 
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 173.65 24.5 13.82 
 
 ไขมัน (กรัม) 2.01 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.20 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.39 0.19 10.68 18.39 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 37
 
 จัดสวนลงจาน ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ฟักทองนึ่งสุก น�้ำตาลทรายแดง น�้ำผึ้ง น�้ำมันมะพร้าวสกัดเย็น น�้ำซุปไก่ น�้ำมะนาว งาด�ำ พริกไทย เกลือเสริมไอโอดีน ผักกาดหอม กะหล�่ำปลีขาวหั่นฝอย กะหล�่ำปลีม่วงหั่นฝอย แครอทขูดฝอย แตงกวาหั่นเต๋า มะเขือเทศสีดา มันแกวหั่นเต๋า แอปเปิลหั่นเต๋า แก้วมังกรหั่นเต๋า ไข่ต้มหั่นแว่น เส้นหมี่ 
 
 100 1½ 1½ 1½ 1 1½ 1 1 ½ 20 50 50 50 5 20 50 50 50 5 100 
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 273.71 37.93 12.03 
 
 38 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 วิธีท�ำ กรัม 1. น�ำฟักทองใส่ลงในโถปั่น เติมน�้ำตาลทรายแดง น�้ำผึ้ง น�้ำมัน ช้อนโต๊ะ มะพร้าว และน�ำ้ ซุป ปัน่ ให้เข้ากัน ช้ อ นโต๊ ะ 2. เติมน�ำ้ มะนาว งาด�ำ พริกไทย และเกลือ ปัน่ อีกครัง้ ช้อนโต๊ะ 3. แช่เส้นหมี่ขาวในน�้ำประมาณ 3 นาที ลวกเส้นหมี่ในน�้ำเดือด ถ้วยตวง 4. จัดวางผักสลัดลงจาน เสิร์ฟคู่กับน�้ำฟักทอง ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา ใบ เคล็ดลับ : ไม่ควรนึง่ ฟักทองทัง้ ลูก ควรหัน่ ให้เป็นชิน้ พอประมาณ กรัม นึ่งด้วยไฟอ่อน ประมาณ 15 นาที กรัม กรัม ลูก ลูก กรัม กรัม กรัม ฟอง กรัม
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน ไขมัน (กรัม) 8.21 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 4.39 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.16 0.52 24.75 330.89
 
 สายไหมไก่บ้านนา ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม วิธีท�ำ น�้ำเปล่า 1.2 ลิตร 1. ใส่นำ�้ ในหม้อตัง้ ไฟให้เดือด ใส่ไก่ พริกแห้ง กระชาย ขมิน้ ข่า ตะไคร้ เนื้อไก่บ้าน 100 กรัม ใบมะกรูด หอมแดง กระเทียม และน�ำ้ ปลาร้า พอสุกตักส่วนผสม พริกแห้งแกะเม็ดแช่น�้ำ 10 เม็ด ออก โขลกให้ละเอียด กระชายซอย 15 ราก 2. ใส่ปลาทูนงึ่ ปลาทูเค็ม และกะปิ โขลกให้เข้ากัน ขมิ้น 50 กรัม ข่าซอย 2 ช้อนโต๊ะ 3. ฉีกเนือ้ ไก่ให้เป็นชิน้ เล็กๆ เตรียมไว้ ตะไคร้ซอย 2 ช้อนโต๊ะ 4. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟ ใส่พริกแกงที่โขลกไว้ พอเดือดใส่เนื้อไก่ฉีก ต้มสุก ยกลง ใบมะกรูด 5 ใบ หอมแดง 150 กรัม 5. จัดเสิร์ฟคู่กับเครื่องเคียง กระเทียม 1 หัว น�้ำปลาร้า 2 ช้อนโต๊ะ เนื้อปลาทูนึ่ง 50 กรัม เคล็ดลับ : หากไม่มีไก่บ้าน สามารถใช้อกไก่แทนได้ เนื้อปลาทูเค็ม 50 กรัม กะปิ 1 ½ ช้อนโต๊ะ ต้นหอมหั่นท่อน 25 กรัม เครื่องเคียง ขนมจีน 500 กรัม ถั่วฝักยาวม้วนลวก ตามชอบ กะหล�่ำปลีหั่นฝอย ตามชอบ แครอทขูดฝอย ตามชอบ ใบแมงลัก ตามชอบ 
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 271.16 57.20 6.69 
 
 ไขมัน (กรัม) 1.42 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.07 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 1.35 0.06 4.44 2.27 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 39
 
 หมี่น�้ำยาปลาน่ารักผักอร่อย ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม น�้ำเปล่า 1 พริกชี้ฟ้าแห้งแกะเม็ดแช่น�้ำ 10 หอมแดง 5 กระเทียม 2 เนื้อปลาช่อนต้ม 100 เกลือเสริมไอโอดีน 2 ข่า 3 ตะไคร้ซอย 3 กระชายซอย 4 นมจืดพร่องมันเนย 1,000 น�้ำปลาร้า 2½ น�้ำตาลทราย 1½ คะน้า 50 เครื่องเคียง (ส�ำหรับ 1 คน) เส้นหมี่ข้าวกล้องลวกสุก 100 ไข่ต้ม 1 ใบแมงลัก ตามชอบ ถั่วฝักยาวหั่นแฉลบ ตามชอบ หัวปลีซอย ตามชอบ แครอทขูด ตามชอบ ถั่วพู ตามชอบ 
 
 ลิตร เม็ด หัว หัว กรัม ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ มิลลิลิตร ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ กรัม กรัม ฟอง
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม เนื้อปลาช่อน ลงไป ใส่เกลือ ½ ช้อนชา พอเนื้อปลาสุกตักใส่ ถ้วยพักไว้ 2. โขลกพริกแห้ง หอมแดง กระเทียมให้ละเอียด ใส่ข่า ตะไคร้ กระชาย โขลกให้เป็นเนื้อเดียวกัน 3. น�ำเนื้อปลาช่อนโขลกให้ละเอียด ตักใส่ภาชนะ พักไว้ 4. ใส่ น�้ ำ มั น ในกระทะตั้ ง ไฟพอร้ อ น ใส่ พ ริ ก แกง และนมจื ด ผัดให้เข้ากันจนมีกลิ่นหอม เติมน�้ำ เนื้อปลา รอจนน�้ำยาเดือด เติมน�้ำปลาร้า น�้ำตาล เกลือ และคะน้า ปิดไฟ 5. จัดเสิร์ฟคู่กับเครื่องเคียง
 
 เคล็ดลับ : พริกแห้งก็น�ำมาโขลก เอาเมล็ดออกแช่น�้ำ ไว้ 1 คืน หรือแช่น�้ำร้อน 1 ชั่วโมง จะท�ำให้โขลกละเอียด
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 183.81 22.70 10.63 
 
 40 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 5.55 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.82 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.11 0.49 6.13 151.14
 
 อาหารว่าง
 
 ภาคกลาง
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 41
 
 บิงซูบ้านดอน ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม น�้ำเปล่า ดอกอัญชัน น�้ำมะนาว ผงวุ้น ถั่วแดง แปะก๊วย น�้ำมะพร้าว เนื้อมะพร้าว ขนุน สตรอว์เบอร์รี นมพร่องมันเนย 
 
 1 30 1½ 5 30 30 370 30 50 70 150 
 
 ถ้วยตวง ดอก ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ กรัม กรัม มิลลิลิตร กรัม กรัม กรัม มิลลิลิตร
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่ดอกอัญชันลงต้ม ปิดฝาไว้ ประมาณ 2-3 นาที ยกลง กรองเอาเฉพาะน�้ำ 2. ผสมน�้ำดอกอัญชัน น�้ำมะนาว และผงวุ้น ที่เตรียมไว้ คนผสม ให้ เข้ า กั น เทน�้ ำ วุ ้ น ดอกอั ญ ชั น ลงในพิ ม พ์ ข นมที่ เ ตรี ย มไว้ ตามด้วยผลไม้และธัญพืช 3. รอให้วุ้นแข็งตัว จากนั้นแกะวุ้นออกจากพิมพ์ขนม น�ำมาใส่ ถ้วยแก้วที่เตรียมไว้ 4. น�ำน�้ำมะพร้าวใส่เครื่องปั่น รวมกับน�้ำแข็ง เสร็จแล้วน�ำมาเท ใส่ถ้วยแก้วที่มีวุ้นดอกอัญชันที่เตรียมไว้ ราดด้วยนมจืด
 
 เคล็ดลับ : หากต้องการให้วุ้นเป็นสีน�้ำเงิน ไม่ต้องใส่น�้ำมะนาว เพราะน�้ำมะนาวเป็นกรดจะท�ำให้เปลี่ยนเป็นสีม่วง
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 54.03 10 1.24 
 
 42 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 1.07 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.31 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.05 0.025 4.81 1.31
 
 แซนวิชคอนโด ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม ขนมปังโฮลวีท เนื้ออกไก่ต้ม น�้ำสลัดไขมันต�่ำ ข้าวโพดหวานต้มสุก สับปะรดหั่นเต๋า ถั่วญี่ปุ่น ฟักทองต้มหั่นบาง แครอทต้มหั่นบาง ผักสลัด แตงกวาหั่นแว่น มะเขือเทศหั่นแว่น 
 
 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 
 
 แผ่น ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ชิ้น ชิ้น ใบ ชิ้น ชิ้น
 
 วิธีท�ำ 1. ปิ้งขนมปังโฮลวีท และตัดแบ่งเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม 4 ชิ้น 2. หั่นอกไก่ที่ต้มแล้วเป็น สี่เหลี่ยมจัตุรัส 4 ชิ้น 3. ผสมน�ำ้ สลัดกับข้าวโพด สับปะรด ถัว่ ญีป่ นุ่ ฟักทอง และแครอท ให้เข้ากัน 4. วางผักสลัด แตงกวา มะเขือเทศ และเนื้ออกไก่บนขนมปัง ซ้อนกันเป็นชั้นๆ จัดใส่จานพร้อมเสิร์ฟ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 102.46 14.98 5.51 
 
 ไขมัน (กรัม) 2.3 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.07 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.08 0.08 4.09 9.67 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 43
 
 มัจฉาหลงไพร ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ปลาทูนึ่ง ขิงอ่อนหั่นเต๋า ถั่วลิสงคั่ว หอมแดงหั่นเต๋า ตะไคร้ซอย มะม่วงหั่นเต๋า แครอทหั่นเต๋า พริกขี้หนูหั่นละเอียด ผักกาดหอม (ใบอ่อน) ผักชีหั่นละเอียด ผักชีฝรั่งหั่นละเอียด ใบสะระแหน่หั่นละเอียด กล้วยน�้ำว้าดิบหั่นทั้งเปลือก เส้นหมี่ขาวลวก พริกขี้หนู กระเทียมสับ รากผักชี
 
 2½ 2½ 2½ 2½ 2½ 2½ 2½ 1½ 10 2½ 2½ 2½ 2½ 25 6 2½ 5
 
 ตัว ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ใบ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ กรัม เม็ด ช้อนโต๊ะ ราก
 
 ถั่วลิสง 2½ ช้อนโต๊ะ น�้ำสับปะรด 5 ช้อนโต๊ะ น�้ำมะนาว 2½ ช้อนโต๊ะ เกลือเสริมไอโอดีน 2½ ช้อนชา น�้ำตาลทราย 2 ½ ช้อนชา วิธีท�ำ 1. ย่างปลาทูให้สุกเหลือง แกะเอาแต่เนื้อพักไว้ 2. น�ำส่วนผสมทัง้ หมดทีเ่ ตรียมไว้ ห่อด้วยผักกาดหอมและเส้นหมี่ จัดใส่จานเสิร์ฟคู่กับน�้ำจิ้ม 3. วิธีท�ำน�้ำจิ้ม โขลกพริกขี้หนู กระเทียม และรากผักชี พอแหลก ใส่ถั่วลิสง ปรุงรสด้วยน�้ำสับปะรด น�้ำมะนาว น�้ำตาล และเกลือ เคล็ดลับ : สามารถใช้ปลาชนิดอื่นแทนปลาทูได้ เช่น ปลาดุก ปลาทับทิม ปลาช่อน เป็นต้น
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 212.71 8.77 24.56 
 
 44 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 8.03 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.99 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.17 0.2152 10.19 23.72
 
 แคนตาลูปนมสด ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม วิธีท�ำ แคนตาลูป 50 กรัม 1. ใช้ช้อนตักผลไม้ (Scoop) ตักแคนตาลูป เมล่อน และแก้วมังกร เมล่อน 50 กรัม ให้เป็นลูกกลมๆ แช่เย็นไว้ แก้วมังกร 50 กรัม 2. ใส่น�้ำมะพร้าวกับน�้ำตาลทรายในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่เนื้อ เม็ดสาคูสีเขียว 125 กรัม มะพร้าว กะทิ และนมสด ปิดไฟ จากนั้นตักใส่ถุงแช่น�้ำแข็ง น�้ำเชื่อม ไว้ประมาณ 3 ชั่วโมง หรือแช่ช่องแข็ง เพื่อท�ำให้เป็นน�้ำแข็ง น�้ำมะพร้าวน�้ำหอม 375 กรัม 3. ใส่นำ�้ ในหม้อตัง้ ไฟให้เดือด ใส่สาคู คนเรือ่ ยๆ ประมาณ 12 นาที น�้ำตาลทราย 150 กรัม หรือจนสาคูใส น�ำไปล้างในน�้ำเย็นเพื่อหยุดความสุกของสาคู เนื้อมะพร้าวน�้ำหอม 100 กรัม แล้วแช่ในน�้ำเย็น 10 นาที กะทิ 250 กรัม 4. น�ำน�้ำมะพร้าวอ่อนนมสดมาใส่หม้อ ตักสาคู แคนตาลูป เมล่อน นมพร่องมันเนย 250 มิลลิลิตร และแก้วมังกร คนให้เข้ากัน ตักใส่ถ้วยตกแต่งให้สวยงาม
 
 เคล็ดลับ : สามารถเปลี่ยนผลไม้ตามชอบได้ เช่น ส้ม ล�ำไย ลิ้นจี่ องุ่น เป็นต้น
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 251 51.05 2.5 
 
 ไขมัน (กรัม) 4.5 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.75 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.2 0.12 3.7 14.7 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 45
 
 เมี่ยงปลาทู ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ปลาทู น�้ำมันพืช เส้นหมี่ขาวลวกสุก แครอทหั่นเต๋า แตงกวาหั่นเต๋า ผักกาดหอม พริกขี้หนูสวน รากผักชี กระเทียม ถั่วตัด น�้ำปลา น�้ำมะนาว น�้ำเปล่าต้มสุก 
 
 2 ½ ตัว ส�ำหรับทอด 50 กรัม 50 กรัม 50 กรัม 250 กรัม 5 เม็ด 2 ราก 1 หัว 20 กรัม 2 ช้อนชา 2 ช้อนโต๊ะ 4 ช้อนโต๊ะ
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่ น�้ ำ มั น ในกระทะตั้ ง ไฟพอร้ อ น ทอดปลาทู ใ ห้ สุ ก เหลื อ ง รอให้เย็น แกะเอาเฉพาะเนื้อปลา 2. โขลกพริก รากผักชี และกระเทียมให้ละเอียด ใส่ถั่วตัดโขลกต่อ ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะนาว และน�้ำเปล่า คนให้เข้ากัน 3. น�ำเส้นหมี่ แครอท แตงกวา และปลาทู วางลงบนผักกาดหอม ห่อให้ขนาดพอดีค�ำ จัดใส่จาน เสิร์ฟคู่กับน�้ำจิ้ม
 
 เคล็ดลับ : วิธที อดปลาไม่ให้ตดิ กระทะ ต้องใส่นำ�้ มันให้ทว่ มตัวปลา รอจนน�้ำมันร้อนก่อนจึงใส่ตัวปลาลงทอด ทอดให้สุก ทีละด้าน ไม่ควรพลิกไปมา จะท�ำให้เนื้อปลาเละ และ ติดกระทะ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 165.98 8.34 20.87 
 
 46 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 4.23 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.88 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.15 0.43 23.86 180.22
 
 อาหารว่าง
 
 ภาคเหนือ
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 47
 
 ข้าวต้ม ฒ ผู้เฒ่า ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม น�้ำเปล่า ข้าวเหนียว กล้วยน�้ำว้าสุก น�้ำตาลทราย ถั่วลิสง มะพร้าวขูดเส้น ใบตอง/ใบเตย/ใบกง ตอก 
 
 วิธีท�ำ 1 ½ ถ้วยตวง 1. แช่ข้าวเหนียวในน�้ำ 10 นาทีเพื่อให้เมล็ดข้าวขยายตัว จากนั้น 150 กรัม ตักขึ้นสะเด็ดน�้ำผสมกับน�้ำตาล พักไว้ 5 ลูก 2. กล้วยผ่าครึ่งพักไว้ ล้างถั่วลิสงให้สะอาดพักไว้ 75 กรัม 3. วางใบตอง 2 ใบซ้อนกัน ตักถั่วลิสง และข้าวเหนียว วางลงบน 50 กรัม ใบตอง ตามด้วยกล้วยน�ำ้ ว้า จับห่อให้สวยงาม ผูกด้วยเส้นตอก 50 กรัม 4. นึ่งไฟกลาง 15-30 นาที จัดเสิร์ฟคู่กับมะพร้าวขูด ส�ำหรับห่อ ส�ำหรับมัด 
 
 เคล็ดลับ : ควรเลือกใช้ข้าวเหนียวเก่า หรือข้าวเหนียวเขี้ยวงู จะท�ำให้ข้าวต้มรสชาติอร่อย
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 268.15 46.48 5.34 
 
 48 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 6.95 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.98 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.17 0.01 3.70 1.81
 
 ข้าวแคบโรล ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม กะหล�่ำปลีม่วงหั่นตามยาว 50 แตงกวาหั่นแท่ง 2½ แครอทหั่นแท่ง 50 มะม่วงหั่นแท่ง 50 สับปะรดหั่นแท่ง 50 แอปเปิลหั่นแท่ง 50 ข้าวแคบเมืองตาก 5 พริกขี้หนู 8 กระเทียม 1 โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 4 น�้ำมะนาว 2 เกลือเสริมไอโอดีน ¼ น�้ำผึ้ง ¼ น�้ำตาลปี๊บ 1 
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ลวกกะหล�่ำปลีให้สุก พอสุกตักใส่ น�้ำเย็น ใส่ภาชนะพักไว้ หั่นผักที่เหลือเป็นแท่งยาวประมาณ 3 นิ้ว 2. น�ำข้าวแคบเมืองตากมาชุบน�้ำเล็กน้อยวางเป็นแผ่น ใส่ผักและ ผลไม้ลงไป ม้วนให้เข้ากัน แล้วตัดพอดีคำ � จัดใส่จาน เสิรฟ์คกู่ บั น�้ำจิ้ม 3. วิธที ำ� น�ำ้ จิม้ โขลกพริกขีห้ นู และกระเทียมให้ละเอียด ตักโยเกิรต์ ใส่ถว้ ย ใส่พริกและกระเทียมทีโ่ ขลกไว้ ตามด้วยน�ำ้ มะนาว เกลือ น�้ำผึ้ง น�้ำตาลปี๊บ คนให้เข้ากัน
 
 กรัม ลูก กรัม กรัม กรัม กรัม แผ่น เม็ด หัว ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนโต๊ะ เคล็ดลับ : หากไม่มีข้าวแคบ สามารถใช้แป้งปอเปี๊ยะ แทนได้
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 112.78 17.59 2.73 
 
 ไขมัน (กรัม) 3.62 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.72 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.06 0.08 24.28 35.04 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 49
 
 อาหารว่าง
 
 ภาคใต้
 
 50 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 สลัดม้วนชวนฟิน ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม วิธีท�ำ ผักกรีนโอ๊ค 2 ใบ 1. น�ำแผ่นปอเปี๊ยะแช่น�้ำประมาณ 5 วินาที พอนิ่ม วางบนจาน มันม่วงหั่นแท่ง 1 ช้อนโต๊ะ ตามด้วยผักกรีนโอ๊ค มันม่วง กล้วยหอม มะม่วง และมะละกอ กล้วยหอมหั่นแท่ง ½ ลูก ม้วนให้แน่น ตัดเป็นชิ้นพอค�ำ จัดใส่จาน เสิร์ฟคู่กับน�้ำสลัด มะม่วงสุกหั่นแท่ง 2 แท่ง มะเม่า มะละกอสุกหั่นแท่ง 2 แท่ง 2. วิ ธี ท� ำ น�้ ำ สลั ด มะเม่ า บดมะละกอสุ ก ให้ ล ะเอี ย ดเตรี ย มไว้ แผ่นปอเปี๊ยะญวน 1 แผ่น ใส่น�้ำมะเม่าตั้งไฟให้เดือด ใส่เนื้อมะละกอ น�้ำตาลทราย และ น�้ำสลัดมะเม่า เกลือ เคี่ยวให้เข้ากัน ปิดไฟ น�้ำมะเม่า 50 กรัม มะลอกอสุก 20 กรัม น�้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ เกลือเสริมไอโอดีน ¼ ช้อนชา ￼ เคล็ดลับ : ใช้ผักสลัดชนิดอื่นแทนได้ เช่น ผักกาดคอส เรดโอ๊ค ผักกาดคอรัล เป็นต้น
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 134.99 32.27 1.19 
 
 ไขมัน (กรัม) 0.24 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 2.17 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.06 0.07 18.20 29.96 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 51
 
 ขนมจอแล๊ะมาละห์ (หนมหวัก) ส�ำหรับ 10 คน ส่วนผสม แป้งข้าวโพด แป้งสาลี เกลือเสริมไอโอดีน น�้ำตาลทราย น�้ำเปล่า กุ้งสด ผักบุ้งสด ถั่วงอก งาด�ำ พริกขี้หนูแห้งแกะเม็ดแช่น�้ำ น�้ำตาลทราย เกลือเสริมไอโอดีน น�้ำต้มสุก 
 
 วิธีท�ำ 50 กรัม 1. น�ำแป้งข้าวโพด และแป้งสาลี เทใส่ภาชนะพร้อมกับเกลือ 45 กรัม น�้ำตาล และน�้ำเปล่าผสมให้เข้ากัน ¼ ช้อนชา 2. หั่นกุ้งให้ละเอียด ใส่ลงในแป้งที่ผสมไว้แล้ว 1 ช้อนชา 3. ใส่ผักบุ้ง ถั่วงอก และงา คนให้เข้ากัน น�ำไปนึ่งให้สุก (ขนมมี 1 ถ้วยตวง สีเหลืองอ่อน) ให้พลิกอีกด้าน นึ่งต่อจนสุก 2 ตัว 4. ตัดขนมแบ่งเป็นค�ำใส่จาน เสิร์ฟคู่กับน�้ำจิ้ม และแตงกวา 15 กรัม 5. วิธีท�ำน�้ำจิ้ม ใส่น�้ำในหม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่พริกขี้หนู 10 กรัม ½ ช้อนชา 2 เม็ด 1 ½ ช้อนชา ½ ช้อนชา 1 ช้อนโต๊ะ เคล็ดลับ : ขนมจอแล๊ะมาละห์ หากไม่ชอบแบบนึง่ สามารถน�ำไป ทอดได้
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 128.91 28.01 2.71 
 
 52 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 0.51 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 0.69 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.136 0.1 1.6 12.92
 
 อาหารว่าง
 
 ภาคตะวันออก เฉียงเหนือ
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 53
 
 กะหล�่ำม้วนชวนทาน ส�ำหรับ 1 คน ส่วนผสม กะหล�่ำปลี หมูยอหั่นตามยาว แครอทหั่นแท่ง เห็ดนางฟ้า ใบสะระแหน่ ใบโหระพา ผักชี พริกขี้หนูสวนสีเขียว กระเทียม รากผักชี น�้ำมะนาว น�้ำปลา น�้ำตาลทราย 
 
 2 4 4 2 5 5 5 5 5 1 2 1 2½ 
 
 วิธีท�ำ 1. ลวกกะหล�่ำปลี แครอท เห็ดนางฟ้า และหมูยอในน�้ำเดือด ให้สุก แล้วน�ำไปแช่ในน�้ำเย็น ตักขึ้น พักไว้ 2. น�ำหมูยอ แครอท เห็ด วางบนกะหล�่ำปลี ใส่ใบสะระแหน่ โหระพา ผักชี ม้วนให้แน่น จัดใส่จานเสิร์ฟคู่กับน�้ำจิ้ม 3. วิธีท�ำน�้ำจิ้ม โขลกพริก กระเทียม และรากผักชี พอแหลก ปรุงรสด้วยน�้ำมะนาว น�้ำปลา และน�้ำตาลทราย น�้ำตาล และ เกลือคนให้เข้ากัน ปิดไฟ
 
 ใบ แท่ง แท่ง ดอก ใบ ใบ ใบ กรัม กรัม ราก ช้อนโต๊ะ เคล็ดลับ : หากชอบรสเผ็ ด สามารถใช้ พ ริ ก กระเหรี่ ย งแทน พริกขี้หนูสวนได้ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 118.64 17.08 6.92 
 
 54 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 2.81 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 3.77 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.06 0.76 20.60 16.61
 
 วุ้นผลไม้นมสด ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ผงวุ้น น�้ำเปล่า น�้ำตาลทราย เกลือเสริมไอโอดีน นมสด แตงโม ส้มเขียวหวานแกะเม็ด องุ่นเขียว แก้วมังกร ลูกหม่อน (มัลเบอร์รี่) 
 
 90 ½ 1½ ½ 400 40 100 90 100 100 
 
 กรัม ถ้วยตวง ช้อนโต๊ะ ช้อนชา มิลลิลิตร กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีท�ำ 1. เทวุ้นใส่หม้อ เติมน�้ำเปล่า น�้ำตาล และเกลือ คนให้เข้ากัน น�ำไปตั้งไฟอ่อน คนไปเรื่อยๆ จากนั้นเติมนมสด ต้มให้เดือด 2 นาที ปิดไฟ พักไว้ 5 นาที 2. หั่นแตงโม ส้ม องุ่นเขียว แก้วมังกร ลูกหม่อน เป็นชิ้นเล็กๆ เตรียมไว้ 3. ตักวุ้นหยอดลงในภาชนะที่เตรียมไว้ รอให้วุ้นเริ่มแข็งตัว เติม ผลไม้ลงไป
 
 เคล็ดลับ : ผลไม้สามารถเปลี่ยนได้ตามความชอบ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 112.1 16.43 4.13 
 
 ไขมัน (กรัม) 3.38 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.16 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.075 0.185 9.67 43.8 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 55
 
 แฟนซีอีสาน ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม ข่าหั่นฝอย ตะไคร้หั่นฝอย ใบมะกรูดหั่นฝอย หอมแดงหั่นแว่น กระเทียมหั่นแว่น หมูสับ น�้ำมะนาว น�้ำปลา พริกป่น ข้าวคั่ว ต้นหอมซอย ยี่หร่าซอย ใบสะระแหน่ แตงกวา มะเขือเทศ ข้าวทอด ข้าวเหนียวนึ่ง ไข่ไก่
 
 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2
 
 ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา กลีบ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ลูก ลูก
 
 100 2
 
 กรัม ฟอง
 
 ½ เกลือเสริมไอโอดีน ช้อนชา 250 เกล็ดขนมปัง กรัม 2 งาด�ำ (ส�ำหรับทอด) น�้ำมันปาล์ม วิธีท�ำ 1. น�ำข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด หอมแดง กระเทียมคั่วให้สุก จากนั้น โขลกให้ละเอียด พักไว้ 2. รวนหมูสับให้สุก เตรียมไว้ 3. น�ำส่วนผสมเครือ่ งลาบคลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน�ำ้ มะนาว น�ำ้ ปลา พริกป่น และข้าวคัว่ คนให้เข้ากัน ใส่ตน้ หอมซอย ยีห่ ร่า สะระแหน่ คนให้เข้ากัน 4. ปั้นข้าวเหนียวเป็นก้อนเท่าไข่นกกระทา แล้วคลึงให้แบน น�ำลาบที่เตรียมไว้มาห่อเป็นไส้ ห่อด้วยข้าวเหนียวพักไว้ 5. ตอกไข่ใส่ชามตีให้เข้ากัน ใส่เกลือเล็กน้อย น�ำข้าวเหนียวที่ห่อ ลาบแล้ว ลงชุบไข่ให้ทวั่ แล้วน�ำไปชุบเกล็ดขนมปัง ทีผ่ สมงาด�ำ 6. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน ใช้ไฟกลาง ทอดข้าวเหนียว ที่ห่อลาบให้เหลือง ตักออกให้สะเด็ดน�้ำมัน พักไว้ 7. จัดใส่จานเสิร์ฟคู่กับผักต่างๆ เช่น แตงกวา มะเขือเทศ
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 162.84 22.13 7.56 
 
 56 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ไขมัน (กรัม) 4.93 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.28 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.08 0.23 1.63 144.57
 
 สาวน้อยลุยสวน ส�ำหรับ 5 คน ส่วนผสม กระเทียมสับ น�้ำมันพืช เห็ดนางรม หมูบด แครอทหั่นเต๋า น�้ำตาลทราย ซอสปรุงรส ซอสหอยนางรม ต้นหอมซอย น�้ำจิ้ม พริกขี้หนูเขียว กระเทียม รากผักชี น�้ำต้มสุก น�้ำตาลทราย น�้ำมะนาว เกลือเสริมไอโอดีน เครื่องห่อ แผ่นปอเปี๊ยะ ผักกาดหอม
 
 1 1 1 20 1 2 2 2 1
 
 หัว ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ กรัม ช้อนโต๊ะ ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ต้น
 
 5 1 3 2 2½ 2 1
 
 เม็ด หัว ราก ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนโต๊ะ ช้อนชา
 
 5 5
 
 แผ่น ใบ
 
 พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน (Kcal) (กรัม) (กรัม) 150.14 28.90 5.37 
 
 ข้าวโพดต้มสุก ใบโหระพา ใบสะระแหน่ ผักชีฝรั่ง ต้นหอม ดอกอัญชัน 
 
 25 15 15 15 3 15 
 
 กรัม ใบ ใบ ใบ ต้น ดอก
 
 วิธีท�ำ 1. ใส่น�้ำมันในกระทะตั้งไฟพอร้อน เจียวกระเทียมให้หอม ใส่หมูบด ลงผัด ตามด้วยเห็ดนางรม และแครอท 2. ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส และซอสหอยนางรม ผัดให้เข้ากันจนสุก 3. วิธีท�ำน�้ำจิ้ม โขลกพริก กระเทียม และรากผักชีให้ละเอียดพักไว้ 4. ใส่นำ�้ ในหม้อตัง้ ไฟให้เดือด ใส่พริก กระเทียม รากผักชีทเี่ ตรียมไว้ ปรุงรสด้วยน�้ำตาล น�้ำมะนาว และเกลือ คนให้เข้ากัน ปิดไฟ 5. วิธีห่อ น�ำแผ่นปอเปี๊ยะ แช่น�้ำไว้ให้นิ่ม วางผักกาดหอม ไส้ที่ผัด เตรียมไว้ ข้าวโพด ใบโหระพา ใบสะระแหน่ ผักชีฝรัง่ และต้นหอม บนแผ่นปอเปี๊ยะ พับแป้งด้านข้างทั้ง 2 ด้าน น�ำดอกอัญชันวาง ห่อให้แน่น ตัดเป็นชิ้นพอค�ำ จัดใส่จาน เสิร์ฟคู่กับน�้ำจิ้ม เคล็ดลับ : หากไม่มีแผ่นปอเปี๊ยะ สามารถใช้เส้นใหญ่แทนได้ 
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ส�ำหรับ 1 คน ไขมัน (กรัม) 1.74 
 
 ไฟเบอร์ (กรัม) 1.79 
 
 วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี วิตามินเอ (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) 0.08 0.05 13.18 60.58 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 57
 
 ภาคผนวก
 
 58 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 มะข่วง2 หรือ มะแขว่ง นิยมน�ำผลมาอบแห้ง และใช้เป็นเครื่องเทศผสม กับ ลาบ หลู่ ย�ำ และยังใช้เป็นเครื่องแกงแคอีกด้วย มะข่วงจะช่วยดับกลิ่นคาว ท�ำให้มีกลิ่นหอม อย่างเช่น เมนู “กุ้งอบวุ้นเส้น” จะเห็นมีเม็ดด�ำๆ ถูกผสมอยู่ด้วย คนมักเข้าใจว่าเป็นเม็ดพริกไทยด�ำ แต่ความจริงแล้ว คือ เมล็ดแห้งของมะข่วง เพราะมีกลิน่ หอม และเผ็ดร้อนเหมือนกัน เมล็ดแห้ง ของมะข่วงเป็นเครื่องเทศ ที่ใช้ในการปรุงอาหารอย่างแพร่หลายของชาวเขา มะเม่า3 หรือ หมากเม่า ในประเทศไทยคือสายพันธุ์ เม่าหลวง นิยมใช้ใบ ยอดอ่อน และผล มาประกอบอาหาร ยอดอ่อนของมะเม่า ใช้กินเป็น ผักสดได้ ผลน�ำไปแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ได้หลายอย่าง เช่น แยม น�ำ้ ผลไม้ ไวน์ เป็นต้น ผลดิบจะมีรสเปรี้ยว ผสสุกจะมีรสหวานอมเปรี้ยวปนฝาด เล็กน้อย 
 
 ข้าวแคบ4 ท�ำมาจากแป้งข้าวจ้าวที่หมัก 2 คืน มีรสเปรี้ยว ซึ่งในอดีต ชาวเมืองตาก นิยมใช้ข้าวแคบพันกับข้าวเหนียว จัดว่าเป็นอาหารจานด่วน ได้เลย ในปัจจุบันน�ำมาปิ้ง ลักษณะจะคล้ายกับข้าวเกรียบว่าว 
 
 แปจี5 หรือ ถั่วแปป จัดว่าว่าเป็นพืชตระกูลถั่ว นิยมปลูกแถบภาคเหนือ เมล็ดสดจะน�ำไปใส่ในแกง ส่วนฝักไม่นิยมกิน เพราะมีกลิ่นฉุน
 
 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค 59
 
 ดอกดาหลา6 หรือ บุหงากันตัน ดอกหลามีรสเผ็ดร้อน ปลูกมากใน ภาคใต้ กลิ่นดอกดาหลา จะหอมคล้ายขิง ดอกดาหลาไม่เพียงแค่ใช้เป็น ไม้ประดับเท่านั้น แต่ดอกดาหลายังสามารถน�ำมาท�ำเป็นอาหารได้หลาก หลายทั้งต้มจิ้มกับน�้ำพริก ท�ำแกงส้ม แกงจืด แกงเผ็ด แกงกะทิ และผสม ในข้าวย�ำ 
 
 ผักเผ็ด7 หรือ ผักคราดหัวแหวน นิยมน�ำใบมากินเป็นผักสดแกล้มกับ อาหาร หรือใส่ในอาหาร เช่น แกงแค ก้อย อ่อม หรือน�ำไปแกงร่วมกับ หอยและปลา ใบมีรสชาติเผ็ด และยังช่วยดับกลิ่นคาว ดอกแคขาว แดง8 ดอกจะออกเป็นช่อ อยู่ตามบริเวณซอกใบประมาณ 2–4 ดอก จะมีกลิ่นหอมมาก แคดอกแดงสามารถกินได้เหมือนแคดอกขาว เพียงแต่ไม่นิยมเท่า เพราะไม่ค่อยพบแคดอกแดงมากเท่าแคดอกขาว ดอกแคสามารถน�ำมาปรุงเป็นอาหารได้หลายอย่าง เช่น แกงแค แกงส้ม ย�ำ ผัดกระเพรา เป็นต้น ส่วนใบอ่อน ยอดอ่อน และฝักอ่อน น�ำมาลวก จิม้ กินกับน�ำ้ พริก ดอกแคมีรสเฝือ่ น ไม่นยิ มกินสด ควรน�ำไปลวกก่อนกิน ข้าว9 ควรเลือกซื้อข้าวที่เพิ่งสีมาใหม่ แห้ง เมล็ดยาวเต็ม มีน�้ำหนัก ไม่มี เมล็ดข้าวหักปนมากนัก ไม่มีเชื้อรา ไม่มีขี้แมลงสาบหรือกรวดทรายปนอยู่ ไม่ควรซื้อข้าวที่มีกลิ่นอับเมล็ดชื้น
 
 60 เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค
 
 ขั้นตอนการล้างผักก่อนที่จะปรุงและประกอบอาหาร9 การล้างผัก ก่อนน�ำไปประกอบอาหารต้องน�ำผักไปล้างให้โคลน ดิน ปุ๋ย ละอองดินที่ ติดมากับผักหลุดออกไป ยังต้องล้างให้ปลอดภัยจากสารพิษตกค้าง ก่อน จะล้างผักควรใช้มีดตัดส่วนที่เน่า ช�้ำ หรือส่วนที่กินไม่ได้ทิ้งไป เช่น พวก ใบแก่ ก้านแก่ ราก ผักประเภทใบ เช่น คะน้า ผักกาด เด็ดใบออกจากต้น กะหล�ำ่ ปอกออกเป็นกาบ แล้วน�ำไปล้างเพือ่ ให้ดนิ โคลนทีต่ ดิ อยูต่ ามซอก ใบหลุดออกได้ง่ายขณะล้างให้เอามือถูเบาๆ หลักการล้างผักที่ถูกต้อง ได้แก่ - ล้างก่อนปอกหรือหั่น การปอก คือ การตัดหรือเอาส่วนที่ไม่ได้ใช้ออก เช่น มะละกอ มะม่วง ฟักเขียว ฟักทอง หัวผักกาด หน่อไม้ บวบ ส่วนผักที่รับประทานได้ทั้งเปลือก เช่น แตงกวา ไม่ควรปอกเปลือก - ตัดส่วนที่ไม่ได้กินออกก่อน ผักบางชนิดมีราก ให้ตัดรากและส่วนที่กินไม่ได้ออกก่อนแล้วจึงล้างน�้ำ เช่น ผักบุ้ง ผักกระเฉด - ควรล้างก่อนเด็ดขั้วส�ำหรับผักที่มีขั้ว เช่น มะเขือชนิดต่างๆ มะเขือเทศ พริก - ล้างเป็นพิเศษส�ำหรับผักที่มีการใช้สารก�ำจัดแมลง เช่น ถั่วฝักยาว การล้างตามปกติจะไม่สามารถล้างให้ สารตกค้างหมดไป ดังนั้น ควรต้มถั่วฝักยาวในน�้ำเดือดนาน 1 นาที สามารถลดปริมาณสารพิษในถั่วฝักยาว ได้ถึงร้อยละ 84.8 วิธีการล้างผักลดสารพิษ 5 วิธี ดังนี้ - ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (เบกกิ้งโซดา) 1 ช้อนโต๊ะ ต่อ น�้ำอุ่น 20 ลิตร แช่ไว้นาน 15 นาที จากนั้นล้างด้วย น�้ำสะอาด จะช่วยลดปริมาณสารตกค้างได้ 80-95 % - เด็ดผักเป็นใบ ล้างผ่านน�้ำสะอาดไหลผ่านหลาย ๆ ครั้ง ช่วยลดปริมาณสารตกค้างได้ 54-63 % - ใช้ด่างทับทิม 20-30 เกล็ด ผสมน�้ำ 4 ลิตร แช่นาน 10 นาที จากนั้นล้างด้วยน�้ำสะอาด ช่วยลดปริมาณ สารตกค้างได้ 35-43 % - ใช้น�้ำส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะ ต่อน�้ำ 4 ลิตร แช่นาน 10 นาที จากนั้นล้างด้วยน�้ำสะอาด ลดปริมาณสารตกค้างได้ 29-38 % - ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน�้ำ 4 ลิตร แช่นาน 10 นาที จากนั้นล้างด้วยน�้ำสะอาด ลดปริมาณสารตกค้างได้ 27-38 %
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 น�้ำซุป10 คือ ของเหลว ใส มีกลิ่นรสที่ได้จากการเคี่ยวกระดูกสัตว์ ผักและ เครื่องปรุงรส เพื่อสกัดกลิ่น รส สี สารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการ เพื่อใช้เป็นส่วนประกอบพื้นฐานในการประกอบอาหาร น�้ำสต็อก เรียกชื่อ ต่างกันไปตามวัตถุดบิ ทีใ่ ช้ เช่น ใช้โครงไก่เรียกน�ำ้ ซุปไก่ (Chicken Stock) หากใช้กระดูกวัวก็เรียกน�ำ้ ซุปเนือ้ (Beef Stock) น�ำ้ ซุปปลา (Fish Stock) ส่วนน�้ำซุปผัก (Vegetable Stock) ส่วนใหญ่จะใช้ผักกาดขาว หัวไชเท้า หอมใหญ่ ซึ่งต้มเคี่ยวผักต่างๆ กับน�้ำ แล้วทิ้งค้างคืนไว้ให้รสเข้มก่อนน�ำ มากรองใช้ปรุงอาหาร
 
 ประเภทของน�้ำซุป 1. น�ำ้ ซุปสีขาว (White Stock) ได้จากการเคีย่ วกระดูกสัตว์ เช่น ไก่ หมู ลูกวัว กับผัก และสมุนไพร ในน�ำ้ เดือดอ่อนๆ เป็นเวลานาน สต็อกที่ได้มีสีอ่อนใส 2. น�้ำซุปสีน�้ำตาล (Brown Stock) ได้จากการอบกระดูกสัตว์ เช่น เนื้อ หมู ลูกวัว ไก่ กับผักและสมุนไพร จนเป็น สีน�้ำตาลแล้วน�ำไปเคี่ยวในน�้ำเดือดอ่อนๆ เป็นเวลานาน สต็อกที่ได้มีสีน�้ำตาลเข้ม 3. น�้ำซุปปลา (Fish Stock) ได้จากการเคี่ยวกระดูกปลา หรือเปลือกสัตว์น�้ำ ผักและสมุนไพร ในน�้ำเดือดอ่อนๆ ระยะเวลาสั้นๆ สต็อกที่ได้มีสีอ่อนใส 4. คอร์ท บูลยอง (Court Bouillon) คือ น�้ำต้มผักที่เติมไวน์ขาวหรือน�้ำส้มจากไวน์ลงไป ใช้ส�ำหรับต้มปลา หรือผัก น�้ำซุปทั่วไปที่นิยมใช้ในการประกอบอาหาร คือ น�้ำซุปที่มีโครงไก่หรือกระดูกหมู ผักกาดขาว หัวไชเท้า รากผักชี และ ผักอื่นๆ ต้มรวมกันนาน 2 – 3 ชั่วโมง และหมั่นตักฟองที่ลอยบนน�้ำซุปออก พอต้มครบเวลากรองเอาเฉพาะน�้ำซุป มาใช้ในการประกอบอาหาร ตัวอย่างอาหารเช่น ก๋วยเตี๋ยว แกงจืด สุกี้ เป็นต้น
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 รายนามโรงเรี ย นที่ เ ข้ า ร่ ว มประกวดเมนู ผัก กุ ๊ ก น้ อ ยละเลงครัว ระดั บ ประเทศ 4 ภาค โรงเรียนบ้านแม่แฮเหนือ โรงเรียนแม่ปะ โรงเรียนรอตเสวกวิทยา โรงเรียนวัดดอนไก่ดี โรงเรียนวัดบางเกลือ (ประชารัตน์) โรงเรียนเอกปัญญา โรงเรียนชุมชนบ้านชุมช้าง โรงเรียนบ้านผือ โรงเรียนไฮเลิง โรงเรียนวัดลาดสนุ่น โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 1 โรงเรียนธรรมเจริญ โรงเรียนเอกปัญญา
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