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ภาคผนวก ค
ตัวอยางรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน

รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหท่ัว รินน้ําท้ิงแลวเติม
น้ําประมาณเกือบ 1 ½ เทาของ  ขาวสาร นึ่ง
ในรังถึงประมาณ 20 นาที

ผัดเปรี้ยวหวาน เนื้อไก

เตาหู

แตงกวา

หอมใหญ

มะเขือเทศ

พริกหยวก

กระเทียม

น้ํามัน

น้ําปลา

น้ําตาลทราย

น้ําสมสายชู

แปงมัน

40

60

35

10

20

 5

 1

15

 5

10

 5

 1

ไก เตาหู ลางและหั่นช้ินสี่ เหลี่ยมพอคํา  
แตงกวา หอมใหญ มะเขือเทศ พริกหยวกลาง
และหั่นช้ินสี่เหลี่ยมพอคํา ตั้งกระทะใสน้ํามัน 
เจียวกระเทียมพอหอมใสเนื้อไก  และเตาหูลง
รวนพอสุกปรุงรสดวยน้ําปลาน้ําตาลน้ําสม
สายชูใสท้ังหมด ปดฝาสักครู พอผักสุกไดท่ี
นําแปงผสมน้ําเล็กนอยคนใหเขากันเทใส
กระทะจนน้ําปรุงขนตามตองการยกลง

สับปะรดลอยแกว สับปะรด

น้ําตาลทราย

เกลือปน

50

20

เล็กนอย

ปอกสับปะรด หั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเตา  
เล็ก ๆ ตั้งน้ําใหเดือดใสสับปะรดและน้ําตาล
ท ร า ย ใ ส เ ก ลื อ เ ล็ ก น อ ย  เ คี่ ย ว สั ก ค รู  
รับประทานกับน้ําแข็ง

ใหพลังงาน  606 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 18 กรัม
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหท่ัว รินน้ําท้ิงแลว
เติมน้ําประมาณเกือบ 1 ½  เทาของขาวสาร  
นึ่งในรังถึงประมาณ 20 นาที

ปลาทูตมสม ปลาทู

หัวหอมเล็ก

กะป

พริกไทย

รากผักชี

น้ําปลา

น้ําตาลมะพราว

น้ํามะขามเปยก

ขิงซอย

ตนหอม

ผักชี

67

4

2

เล็กนอย

เล็กนอย

6

10

4

3

5

1

ลางปลาทู ควักไสออก ตัดหางออกลางให
หมดเมือก

โขลกรากผักชี พริกไทย หอม และกะปให
ละเอียด ละลายกับน้ําใสหมอตั้งไฟ ใสน้ํา
มะขามเปยก น้ําตาล  น้ําปลา  พอเดือด  
ใสปลาทู ขิงซอยจนปลาสุก และเดือดอีกครั้ง
ใสตนหอม ผักชี  ตัดเปนทอน ยกลง

มันเทศแกงบวด มันเทศเหลือง

มะพราว

น้ําตาลมะพราว

80

25

25

ปอกเปลือกมันเทศ ลางน้ํา หั่นเปนช้ินพอคํา  
ค้ันมะพราวใหไดกะทิขนๆ นํากะทิและ  
มันเทศขึ้นตั้งไฟ  ตมจนมันเทศสุก เติม  
น้ําตาลพอเดือด ยกลง

ใหพลังงาน  636 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 22    กรัม
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหท่ัว รินน้ําท้ิงแลว
เติมน้ําประมาณเกือบ 1 ½  เทาของขาวสาร  
นึ่งในรังถึงประมาณ 20 นาที

ไขพะโลกับหมูสาม
ช้ัน

ไขเปด

น้ํามันหมู

น้ําตาล

พริกไทย

กระเทียม

รากผักชี

หมูสามชั้น

น้ําปลา

60

1.5

7

0.3

2

3.3

20

10

ตมไขจนสุก ปอกเปลือกพักไว

หมูสามชั้นหั่นช้ินพอคํา

โขลกกระเทียมและรากผักชีเตรียมไว

ตั้งน้ํามัน ผัดน้ําตาลจนเปนสีน้ําตาลไหม 
ปรุงรสดวยพริกไทย กระเทียมรากผักชีท่ี
โขลกไวปรุงดวยน้ําปลา ใสหมูสามชั้นและ
ไขตมตั้งไฟจนเดือดยกลง

ถั่วแดงตมน้ําตาล ถั่วแดง

น้ําตาลทราย

40

30

แชถั่วแดง 1 คืน

นําถั่วแดงมาเติมน้ําใสภาชนะยกขึ้นตั้งไฟจน
ถั่วแดงสุกนุม จึงเติมน้ําตาลทราย คนจน
ละลาย เมื่อเดือดอีกครั้งจึงยกลง

ใหพลังงาน  800  แคลอรี่  โปรตีน  18  กรัม
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว กวยเตี๋ยวเสนใหญ

ถ่ัวงอก

เนื้อหมู

ไขเปด

น้ํามัน

กระเทียม

ซีอ้ิวดํา

เตาเจี้ยว

น้ําปลา

น้ําตาล

150

50

20

14

10

2

7.5

5

2.4

3

เคลาเสนกวยเตี๋ยวกับซีอ้ิวดําใหทั่ว

ลางถั่วงอกพักไว ลางเนื้อหมูหั่น
เปนชิ้นพอคํา  ตั้งกระทะใสน้ํามัน  
เจียวกระเทียมพอหอมใสเตาเจี้ยว  
ใสเนื้อหมูลงผัดพอสุก ตอกไขใส 
คนใหเขากันปรุงรสดวยน้ําปลา   
น้ําตาล

ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดในกระทะสัก
ค รู  ใส ถ่ั ว งอกพอสลด  ยกลง  
รับประทานรอนๆ

เตาสวน ถ่ัวเขียวเลาะเปลือก

แปงมัน

มะพราว

น้ําตาลทราย

เกลือปน

30

5

10

20

เล็กนอย

แชถ่ัว 1 คืน นึ่งในรังถึงจนสุกนุม 
คั้นมะพราวใหไดกะทิขนๆ เติม
เกลือเตรียมไว  ตั้งน้ําใหเดือด ใส 
น้ําตาลทราย จนละลายเติมแปงมัน
ละลายน้ําจนขนเหนียวไดที่ใสถ่ัว  
ที่นึ่ งไวยกขึ้นโรยหนาดวยกะทิ
กอนรับประทาน

ใหพลังงาน   548  กิโลแคลอรี่  โปรตีน  18 กรัมÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



60

รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหทั่ว รินน้ําทิ้งแลว
เติมน้ําประมาณเกือบ 1 ½  เทาของ
ขาวสาร  นึ่งในรังถึงประมาณ  20  นาที

แกงเทโพ ผักบุงไทย

หมูสามชั้น

มะพราว

ลูกมะกรูด

มะขามเปยก

น้ําพริกแกงคั่ว

เนื้อถ่ัวเหลือง

น้ําปลา

น้ําตาลมะพราว

ใบมะกรูด

100

10

50

30

4

5

10

9

8

0.4

คั้นมะพราวแยกหัวและหางกะทิ ลาง
ผักบุงไทย หั่นเปนทอนขนาด 1 นิ้ว ลาง
หมูสามชั้ น  หั่ น เปนชิ้ นพอคํา ล า ง  
ลูกมะกรูดผาครึ่ง มะขามเปยกคั้นน้ําพัก
ไว  ตั้งกระทะผัดน้ําพริกกับหัวกะทิใส 
หมูสามชั้นและเนื้อถ่ัวเหลือง ปรุงรสดวย  
น้ําปลา น้ําตาล มะกรูดบีบน้ําและใสไป
ทั้งผล น้ํามะขามเปยกเติมกะทิทั้งหมด  
ตั้งไฟใหเดือดใสผักบุงสักครู ยกลงโรย
ดวยใบมะกรูด

นมถ่ัวเหลือง 1  แกว 250  ซี  ซี

ใหพลังงาน   528 กิโลแคลอรี่ โปรตีน   15   กรัม
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